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Не есть 
в темное время су- 
ток для многих из нас - пыт- 
ка. И сташить из холодильника на 
ночь глядя что-нибудь аппетитное 
съестное - большой соблазн. Чем 
питаться перед сном, чтобы 
не поправляться - 
на с. 20. 







Главный 
редактор 
журнала 
«Лиза» и Пза.ғи 
лена 
Александрова 


ДОРОГАЯ ЧИТАТЕЛЬНИПА, 
наше воспитание не позволяет бро- 
сить близкого в беде - мы бежим на 
помощь при первой же возможности. 
Но всегда ли эта наша помощь нужна 
жертве? И почему ей довольно ком- 
фортно иногда оставаться в своем 
«несчастье»- об этом на с. 22. 


Пиши мне: 
СТАУВЕО-ИЗА@ВИКОА. ВИ 
и читай в этом номере 


У модла 


КРАСОТА 
советы стилистов 
и косметологов 
е Вино в косметике 
® Полосы на новый лад 
© Тонкий намек с. 6-14 


ЗДОРОВЬЕ& „2 ( 
ВЕЛНЕС 
важные темы 
е Анализы, которые 
не помогут ® Как утолить 
ночной голод сумом у 
ө Весв минус с. 15-20 


Р „йй 


ПСИХОЛОГИЯ & СЕМЬЯ 
гармония отношений 
® Синдром вечной жертвы 9 Что не так со 
стандартами красоты ® Такие разные 


ожидания с. 22, 32 ж 
















кухняа 74 
ДОМ | 


магия уюта 
е Сервировка как путь 
ксближению 9 Ревизия 
санитайзеров ® Рецепты 
блюд для майского 
ПИКНИКа с. 24, 36 





ВПЕЧАТЛЕНИЯ 
развлечения 
А для всей семьи 
® Весенние маршруты по 
России ® Бьюти-секреты 
звезд ® Совместимость 
по знаку зодиака с. 39-50 


Проверь и 
как развить свою 
сексуальность 


ДАВАЙ ПОМИРИМСЯ 


ПРИНЦЫ УИЛЬЯМ И ГАРРИ ОБЪЯСНИЛИСЬ ПОСЛЕ 
ПОХОРОН ДЕДА, принца Филиппа, состоявшихся 

17 апреля. Изначально Уильям даже не хотел идти ря- 
дом сГарри во время траурной процессии, настолько 
был обижен на брата из-за их с Меган Маркл недав- 
него интервью, нелестного для британской монар- 
хии. Роль миротворца взяла на себя Кейт Миддлтон: 
благодаря ее содействию между братьями, а также 
их отцом, принцем Чарльзом состоялся 2-часовой 
разговор, и, похоже, в отношениях наметилось поте- 
пление. Вскоре Гарри вылетел в США к беременной 
жене. Его следующий визит намечен на 1 июля, когда 
в Лондоне будет открыт памятник принцессе Диане. 


ЕСТЬ ВОПРОС 
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САМЫЕ ГОРЯЧИЕ ТЕМЫ 








ТЕСТ НА ВЕРНОСТЬ 


МОДЕЛЬРШ5 512Е ДАНИЭЛЬ ВАН 
ГРОНДЕЛЬ (вторая слева) предста- 
вила линейку нижнего белья из пе- 
реработанного пластика. Предлага- 
ем поразмышлять: если ты за эко- 
тренды, настолько ли эта любовь 
сильна, что ты готова такое носить? 
В 21-м номере «Лизы» от 15 мая 
ищи спецсекцию об экологичности, 
поговорим о ней обстоятельно. 


ЕПЛОИЯ | МОДА! 


Как привести себя 
Пти тик 
от НЕ ДОРОЖЕ 
ЗЗПОРОВЬЕ 1500 РУБЛЕИ, 
СИНДРОМ выглядят как из 
ЛЕНИВОГО ГЛАЗА: | элитного шоурума 
что такое амблиопия 





и как ее лечить 
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НАШ ДОСУГ 





«ДЕВЯТАЕВ» 


В основу фильма положена исто- 
рия летчика Михаила Девятаева. 
Он совершил побег из концлагеря 
на вражеском бомбардировщике, 
сумев доставить важные сведения 
о новом оружии Третьего рейха 
нашему командованию. В главной 
роли - Павел Прилучный. 


В кино с 29 апреля 





«ЛОД МАСКОЙ ВЕНЕЦИИ» 


В Хлебном доме заповедника «Ца- 
рицыно» проходит уникальная вы- 
ставка. На ней представлено более 
100 экспонатов из музеев Венеции. 
Это карнавальные маски и костю- 
мы, муранское стекло и еще много 
удивительных предметов, которые 
расскажут о жизни венецианцев 

в ХУІІІ веке, в эпоху авантюр, тайн 
и маскарадов. 


До 29 августа 


ЕН (ЕП! 


МО/ 
НІ ЫЙ 1 





«0 Қ ее модный МИР» 


Экс-редактор американского ѓаѕћіоп- 
журнала делится инсайдерской ин- 
формацией об изнанке мира моды. 
Наконец мы узнаем, почему же не- 
удобные, а подчаси нелепые вещи 
становятся ультрамодными. 


4 Лиза 19/2021 








ЗАПАХ ЖЕНЩИНЫ 


100 лет назад, 5 мая 1921 года, в Париже состоялась презентация 
духов Сһапе! №5. Стех пор история разделилась на до и после. В чем 
же феномен аромата и почему он стал революцией в парфюмерии? 


ДО СНАМЕІ В МОДЕ БЫЛИ ЦВЕТОЧНЫЕ 
МОНОАРОМАТЫ. Они испарялись по- 
чти сразу после нанесения, и чтобы 
сохранить запах надолго, дамы не жа- 
лели духов. Габриэль (Коко) Шанель эта 
привычка казалось буржуазной, более 
того, навевала мысли о клумбе. Поэтому 
легендарная мадемуазель попросила 
Эрнеста Бо придумать «искусственный 
аромат, который пахнет Женщиной». 


ческие соединения надежно фиксируют 
композицию, состоящую из разных аро- 
матов, а также усиливают действие нату- 
ральных ингредиентов. В то время пар- 
фюмеры уже много экспериментировали 
с альдегидами, но вот удачно применить 
на практике знания не получалось. 


ПО ЛЕГЕНДЕ, ЭРНЕСТ БО В СВОИХ ЭКСПЕ- 
РИМЕНТАХ ПРОСТО ОШИБСЯ в концентра- 
ции натуральных ароматов и альдегидов. 
Пропорции были нарушены, при том 
революционно! Но такая слож- 
ность аромата как раз и привле- 
кла Шанель. В духах не звучали 
определенные цветочные ноты, 
как раньше, они вообще 
› небыли похожи ни на один 
из природных запахов. 


СОЗДАТЕЛЬ «ПЯТЕРКИ» ЭРНЕСТ БО 
РОДИЛСЯ В МОСКВЕ, одно вре- 

мя работал в петербуржской ста, 
косметической компании, ко- г. 
торая носила звание «Поставщик 
императорского двора». После 
революции парфюмер пере- 
брался в Париж. С Шанель 

его познакомил князь Дмит- 






рий Павлович Романов, Ң:5 РЕЗУЛЬТАТОМ ЭКСПЕРИ- 
который на тот момент был СНАМ ЕГ МЕНТОВ ЭРНЕСТА БО СТАЛИ 
возлюбленным Коко. Сі себлағиң 24 АРОМАТА. Промаркиро- 


вав их цифрами, он пред- 

’ ложил Шанель выбрать 
понравившийся. Модельер 
отдала предпочтение и лю- 


РЕВОЛЮЦИОННЫМ РЕШЕ- 
НИЕМ СТАЛО ПРИМЕНЕНИЕ 
АЛЬДЕГИДОВ. Эти синтети- |] 


Фото: Ѕћиегѕіоск/Ғоіодот.ги; РЕ 


бовь флакончику под номером 5. Так она 
и назвала сами духи, лишь добавив к пя- 
терке свое имя. До нее это не осмеливал- 
ся делать никто. Кстати, цифру 5 Шанель 
с тех пор стала считать счастливой для 
себя. На 5 мая она назначила и презента- 
цию духов, а потом на пятые числа всегда 
ставила показы новых коллекций. 


НОВЫЙ АРОМАТ КОКО ОБЛЕКЛА В ЛА- 
КОНИЧНУЮ ФОРМУ - изящный флакон 

с пробкой, граненной «под изумруд». В те 
времена такая простота была, скорее, 
присуща мужским парфюмам, а вот 
женские украшали витиевато: цветами, 
орнаментами и гравировкой. 


В СОСТАВЕ ДУХОВ 80 ИНГРЕДИЕНТОВ. 
Помимо альдегидов, чей собственный 
запах, как утверждал Бо, напоминал 
ледяной северный воздух, присутству- 
юти цветочные ароматы. Это майская 
роза, жасмин (его добавили по желанию 
самой Коко), иланг-иланг, цитрусовые, 
ирис, сандал, ваниль, пачули и... А вот 
что «и» — до сих пор коммерческая тайна 
за семью печатями. 


ТРИ КИТА КОМПОЗИЦИИ - РОЗА, ЖАС- 
МИН, ИРИС - ВЫРАЩИВАЮТ НА ПОЛЯХ 
ГРАССА — ФРАНЦУЗСКОГО ГОРОДА 

В РЕГИОНЕ ПРОВАНС. Так повелось с 
прошлого века - одни и те же поля, та же 
семья, которой принадлежат цветочные 
плантации, и неизменные правила сбо- 
ра. Розу, например, собирают в мае, рано 
утром, когда аромат цветка раскрывает- 
ся полностью. Прямо на ферме из сырья 
получают первичный экстракт, и потом 
уже - абсолют. Как утверждают парфю- 
меры компании, один 30-миллилитро- 
вый флакон духов содержит выжимку 

из 12 роз и 1000 цветков жасмина. 


СОВРЕМЕННАЯ ФОРМУЛА СНАМЕЕ №5 
ОТЛИЧАЕТСЯ ОТ ОРИГИНАЛА 1921 ГОДА. 
Некоторые натуральные компоненты из- 
за высокой стоимости производства или 
невозможности их использования при- 
шлось заменить синтетическими. 


ПЕРВЫМ «ЛИЦОМ» АРОМАТА СТАЛА КО- 
КО ШАНЕЛЬ. Она сама позировала для 
рекламы новинки в номере отеля КИ?. 
Впоследствии неплохую рекламу леген- 
дарным духам сделала самая знамени- 
тая блондинка ХХ века Мэрилин Монро. 
В ответ на вопрос журналиста, что она 
надевает на ночь, актриса сказала: 
«Лишь несколько капель Спапе! №5». Кто 
же не хотел последовать ее примеру?! 


РЕВОЛЮЦИЯ ИМЕНИ ШАНЕЛЬ 


Коко 
ГОВОРИЛА: 

«Я ПРИУЧИЛА ВЕСЬ 
МИР НОСИТЬ ТО, 
ЧТО ШЛО МНЕ». 
ЧЕМ ЖЕ ЕЩЕ, 
КРОМЕ ЛЕГЕНДАР- 


НЫХ ДУХОВ, МИР 
МОДЫ ОБЯЗАН 
ВЕЛИКОЙ МАДЕ- 
МУАЗЕЛЬ»? 


= 


была хрупкая и плоская фигу- 

ра. Модные вто время платья, 
подчеркивающие женские изгибы, 
ей совсем не шли. Коко привлекали 
простота, лаконичность и удобство 
мужского гардероба. Она одной 
из первых стала носить брюки, 
ввела в моду тельняшки, «парусные 
штаны», стиль спорт-шик, позаим- 
ствовала у джентльменов комфор- 
тный твидовый жакет. 


1 МУЖСКАЯ ОДЕЖДА. У Шанель 


Шанель сделала не самый 

популярный черный цвет сим- 
волом элегантности, а в 1926 году 
представила публике свое видение 


) ) МАЛЕНЬКОЕ ЧЕРНОЕ ПЛАТЬЕ. 


« сле, 
чтобы 


наносить а 





а вас поцеловал». Шанель 





идеального платья в этом цвете. 

По мнению модельера, оно должно 
быть лаконичным - никаких рюшей, 
цветов и прочих вычурных деталей. 
Длиной чуть ниже колен. 


БИЖУТЕРИЯ. В обществе, где 
Э раньше предпочитали брил- 

лианты, Шанель стала носить 
искусственный жемчуг и 
полудрагоценные камни. 
Она смело миксовала на- 
стоящие украшения сби- 
жутерией: жемчуг с цепоч- 
ками из рубинов, камеями, 
брошками и прочими 
аксессуарами. Чем боль- 
ше, тем лучше! 









а вы хотите 


А ПОГОВОРИТЬ? 


Переходи в группу 
«Лизы» в «ВКонтакте» 
и общайся! 


Как прочитать ОК-код: 

1. В приложении 

«ВКонтакте» открой 

камеру (проведи по экрану паль- 
цем вправо из Ленты новостей). 
2. Наведи камеру на код. 

3. Нажми кнопку «Открыть». 


У всех нас всегда находится что 
обсудить, но иногда сделать это 

не скем. Переходи в нашу группу 

в приложении «ВКонтакте», общай- 
ся, участвуй в опросах и оставляй 


итд , ОО 
НЫ 7 9 


обсуждени- 
ыр 


ями, самые 


интересные 
мы опу- 
бликуем 
в нашем 


журнале. 
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мода } стиль 


СПЛОШНАЯ 


ПОЛОСА 


В новом сезоне ди- 
зайнеры пройдутся м 
по классике, а также 
не забудут про экспе- 
рименты - с длиной, 
шириной, цветами 

и направлением. 











РЕМНЕ 






Шорты 
бие55 


Платье 
Шегдие 


Фото: РЕ 
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МА$$1МО БОТТ! 








МАХ&СО 


ОПТИЧЕСКИЕ ИЛЛЮЗИИ 


ДО СИХ ПОР ЖИВЕТ МИФ, ЧТО ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ 
ПОЛОСКА ПОЛНИТ, А ВЕРТИКАЛЬНАЯ – СТРОЙНИТ 
ВИЗУАЛЬНО. 


На деле все не совсем так. Визуальная стройность зависит 
отцвета и ширины полос. Если полосы крупные, частые и 
контрастные, это вызывает эффект расширения фигуры. 
Узкие полосы спокойных оттенков слегка «вытягивают» 
фигуру, не нарушая ее стройности. А спомощью горизон- 
тального принта можно «корректировать» фигуру, добав- 
ляя объем и расставляя акценты в нужных местах. 


с05 


МАХ МАКА 
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мода } гардероб 






60Е55 


СНЕЖНАЯ КОРОЛЕВА 





Куртка 
Мооѕе 
Кпискіе5 а ғ 












\ 
| 
| == тесто 
Платье : 
би Ветровка, парка, жакет или бомбер — Платье 2 
вооружайся нашими модными подсказ- |4 
ками, чтобы подобрать к своему летне- 
му платью отличного компаньона. 
Тренч 


Кроссовки 


беох Иооігісһ № 
Ха» 

о; 7, 7 

Клатч 


Серьги 
и кольцо 1 
Ювелирочка | 

\ 





В же” 


Сабо 
Уадабопа 
=— ы 2 РГ 


Фото: РК 
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Фото: РЕ 


СОЛНЦЕ МОЕ 


красоты и моды 


Гель для тела после загара от 
Мату Кау содержит экстракты золотого 
корня, тайской ванили и листьев зелено- 
го чая, которые успокаивают кожу после 
пребывания на солнце. Гель быстро впи- 
тывается, не оставляя липкости на теле. 


ДВА 

В ОДНОМ 
Спиртовой двухфазный 
уход Вірһаѕе Иро от 
Віодегта уничтожает виру- 
сы, бактерии и грибы и на- 
сыщает кожу липидами, 
смягчая и увлажняя ее. Но- 
винка разработана в дер- 
матологической лаборато- 
рии Віодегта в рекордные 
полгода, а прибыль от 
ее продажи поступает 
на борьбу с эпидемией. 


Евгений РЕПКО, 
врач-физиотерапевт кли- 
ники восстановительной 

медицины СбіоБа! Веашу 


Под воздействием разных 
внешних факторов и при от- 


ВІОРЕВМА 
00 т 3.4 Я..02- 


вы 





СВОИМ ХОДОМ 
Высокие кеды - тиі һауе сезона! Например, такие, как 
в новой женской коллекции от 5.О!імег. Кеды выполнены из лег- 
кого текстиля и имеют мягкую резиновую подошву, которая 

отлично амортизирует при ходьбе. А технология мягкой 
стельки 50 Ғоат «с эффектом памяти» обеспечит 
идеальную посадку по ноге и гарантирует максималь- 

ные удобство и комфорт во время носки. 


ПО СЕЗОНУ 

Весенне-летняя коллек- 
ция от бренда «Снежная Короле- 
ва» объединяет классические 
силуэты и яркие детали из клю- 
чевых трендов сезона. Ставка 
сделана на женственность, ком- 
форт и практичность, которые 
отражаются во всех моделях: 
будь то элегантные пальто с рю- 
шами и воланами, костюмы из 
фактурной ткани или стильные 
платья. 


БУДЕТ ЖАРКО 

Одеколон Кей Ніріѕсиѕ 
Соіоепе Іпіепѕе из коллекции 
Віоѕѕотѕ от Јо Маіопе пробу- 
ждает фантазии о солнечных 
берегах и тропических зарос- 
лях. Главная нота одеколона ~ 
цветок гибискуса, который пле- 
няет своим ярким ароматом. 


сутствии должного ухода ко- 
жа рук рано становится дря- 
блой и покрывается сеткой 
морщин. В то же время из-за 
ее особой восприимчивости 
в этой зоне довольно быстро 
можно получить хороший 
омолаживающий эффект: 
например, спомощью проце- 
дуры КЕ-лифтинг. Ток высо- 
кой частоты вызывает мощ- 
ный нагрев тканей, что 

в свою очередь приводит 

к ускоренной выработке гиа- 
луроновой кислоты, коллаге- 
на и эластина. В результате 
повышается упругость кожи, 
и она выглядит значительно 
моложе и здоровее. 


БАУНТИ ДЛЯ КОЖИ 

Интенсивно увлажняющий коко- 
совый крем для лица Кісһ Сосопи{ содер- 
жит 97% компонентов натурального про- 
исхождения и органическое кокосовое ма- Ж, 
сло. Крем разглаживает морщины, улуч- ӨР 
шает тон кожи, придает ей сияние. 


7 ПО МАСЛУ 
Двухфазное масло 

для кутикулы и кожи рук Мю 
Оторз от Вапа! сочетает в се- 
бе свойства питательного 
крема и сыворотки. Оно 
обеспечивает интенсивное 
питание, увлажнение и за- 
щиту благодаря входящему 
в состав комплексу масел 
авокадо, виноградной ко- 
сточки, арганы, лемонграсса, 
облепихи и шалфея. Новинка 
выпускается в трех ароматах. 
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красота } волосы 


Альбина 
РОМАНОВА, 
топ-стилист 
салона красоты 
Моа% На! Рагіѕ 





бладательницам тонких во- 

лос следует подойти к выбору 

стрижки и окрашивания 

с особой ответственностью. 
Лучше остановиться на технике, при ко- 
торой цвет ложится на пряди не в один 
тон. В стрижках важно придерживаться 
основного принципа - чем она короче, 
тем лучше и объемнее будет смотреться. 
Умение создать прикорневой объем так- 
же пойдет прическе только на пользу. 


КРАСИТЬСЯ ИЛИ НЕТ? ОДНОЗНАЧНО 

ДА! ТОЛЬКО МЕНЯТЬ ЦВЕТ СЛЕДУЕТ 
ОЧЕНЬ ОСТОРОЖНО, так как, учитывая 
особенности структуры, тонкие волосы 
легко повредить. Какие же правила 
необходимо соблюдать, чтобы процедура 
окрашивания не сказалась на здоровье 
тонких волос? 


Следует использовать только ща- 
дящие красители, иначе есть большой 
риск пережечь волосы агрессивными 
компонентами. Особенно нежелательно 
самостоятельное окрашивание в блонд, 
которое травматично и для нормальных 
волос. Если его делать - то у стилиста. 


Окрашивание в один тон смотрится 








плоско и полностью лишает прическу омбре; 
объема. Поэтому твой выбор - техники сомбре; 
окрашивания с прорисовкой отдельных шатуш; 
прядей, которые ктому же уже который брондирование; 
сезон на пике популярности: балаяж. 
Окрашивание 
сомбре позво- 
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ляет сделать 
очень естествен- 


ный эффект 


выгоревших на 


са 


Брондирование 
«оживляет» 
волосы за счет 
игры прядей, 
окрашенных 
в3-4 близких 
по тону оттенка. 





Омбре и сомбре похожи, но при послед- 
нем осуществляется более плавный 
переход цвета от корней к кончикам. Он 
напоминает эффект выгоревших на сол- 
нце прядей. При шатуше корни отлича- 


рр. 


ВІСА0р 


УОГОМЕ " 


том мемле 
МОШЈМЕ 





Фото: Когаһкоуаз/беогвее Мауег/Таѓуапа/агітіт/ЅһиёегЅіоск/Еоѓодот.ги; РК 


НИЖНЯЯ 
ГРАНИЦА 


Еще одна хитрость для 
эффекта объема - при сушке 
волос феном опусти голову вниз. 
Или просто подними верхнюю часть 


волоси суши их в вертикальном 
положении. Так тонкие волосы будут 

выглядеть немного гуще. А чтобы 

не повредить текстуру волоса, 
перед сушкой не забудь 
нанести на пряди 
термозащитное 
средство. 





ются от основного цвета на 2-3 тона. При 
брондировании делается микс из 3-4 
близких по тону оттенков, за счет кото- 
рых создается игра прядей. При балаяже 
эта же игра осуществляется за счет соче- 
тания светлых и темных прядей. Плюсы 
всех этих техник заключаются в том, что: 


© окрашивание получается более ща- 
дящим, потому что не нужно красить всю 
массу волос; 

© сочетание прядей разных оттенков 
визуально добавляет густоты; 

© техники не требуют частых коррек- 
ций, и лишний раз не нужно подвергать 
хрупкие локоны воздействию краски. 


КОРОТКО И ЯСНО 
БЕСПРОИГРЫШНЫМИ ВАРИАНТАМИ 
СТРИЖЕК ЯВЛЯЮТСЯ: 

УДЛИНЕННЫЙ БОБ. Притягивает вни- 
мание своей необычной формой и явля- 
ется одним из основных трендов сезона. 
Его особенностью является то, что заты- 
лочные пряди стригутся коротко, а пере- 
дние остаются более длинными. И за счет 
этого волосы выглядят пышными. 


1. Шампунь для придания объема От Ріегте 
Кісаиӣ. 

2. Маска-концентрат для укрепления ломких 
ослабленных волос Рег $!топд Раск Віо\аве. 
3. Бальзам «Бережное восстановление» 
Ѕсһаџта. 

4. Мягкий успокаивающий шампунь для чув- 
ствительной или сухой кожи головы 
Нетепі5 Ме\а Ргоѓеѕѕіопа!5. 

5. Скраб для кожи головы «Очищение и защи- 
та» для всех типов волос Үмеѕ Косһег. 

6. Маска «Длинные и густые» Рапќепе. 

7. Спрей-тоник для придания объема 

ІСЕ Ргоѓеѕѕіопа! Бу Ма{ига 51Бегіса. 

8. Укрепляющее масло ОЙ Иопаегѕ Іпаїап 
Ат[а Мах. 








Пикси — классика 
для создания 
эффекта объема. ы 








ПИКСИ. Отдавая ей предпочтение, 
придется пожертвовать длиной волос, 
оставляя удлиненной лишь челку. Но это 
того стоит, потому что благодаря пикси 
тонкие волосы всегда кажутся более 
густыми. Плюс прическа дает массу воз- 
можностей экспериментировать суклад- 
кой, а значит, постоянно менять образ. 


ГРАДУИРОВАННАЯ СТРИЖКА. Идеальна 
для создания эффекта объемных волос. 

При этом не обязательно делать экстре- 
мально короткую длину: многослойный 
вариант прически сакцентом на объем 
затылочной части также поможет создать 
иллюзию густых прядей. Ктому же градуи- 
рованную стрижку очень легко укладывать 
(можно только с помощью фена и расче- 
ски), и сней справится любая из нас. 


и 


Е 
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СО ВСЕЙ НЕЖНОСТЬЮ 

УХОД ЗАТОНКИМИ ВОЛОСАМИ - 

ОСОБАЯ ПРОЦЕДУРА. 

Раз в две недели полезно делать глубокое 
очищение кожи головы - используй 
специальный шампунь или скраб. Все 
ухаживающие средства должны быть 
легкими, поскольку волосы такой струк- 
туры легко перегрузить, и вместо чистых 
они будут смотреться далеко не све- 
жими... Вместо обычного кондиционера 
можно, а иногда даже нужно использо- 
вать несмываемый. Он не утяжеляет 
волосы, обеспечивает им необходимое 
увлажнение, не допускает спутывания 
прядей и облегчает их расчесывание. 
Укладочные средства также должны быть 
легкой консистенции. Для этого лучше 
всего подойдут спрей и пенка. 





№. 1.202 
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КАРТИНА МАСЛОМ 


В винограде так много полезных веществ, что их из- 
учением занимается целая наука - ампелография (от 
греч. атре!05 – «виноград», огарһо - «пишу»). И эти 
вещества содержатся не только в мякоти или соке, 
как у большинства ягод, но и в косточках и даже в ко- 
журе: например, известный увлажнитель кожи - гиа- 
луроновая кислота. 























Пожалуй, наибольшую популярность виноград при- 
обрел за счет антиоксидантов. Самые мощные из 
них - полифенолы виноградной косточки: они в 
10 000 раз эффективнее витамина Е! Также 
антиоксидантными свойствами обладает ма- 
сло, которое производят из виноградных ко- 
сточек. В нем много незаменимых жирных 
кислот и витаминов Аи С, которые ускоря- 
ют регенерацию клеток и сохраняют упру- 
гость кожи. 


НАСЫЩЕННЫМ 





ГРОЗДЬ 


дее ПРОГРАММЫ 





АНТИОКСИДАНТОМ 


ЯВЛЯЕТСЯ КРАСНЫЙ ВИНОГРАД Хочешь замедлить старение кожи 
ИВИНО ИЗ НЕГО. и не допустить появления морщин — 
















Вот почему его очень часто можно встретить 
в составе косметики, особенно в антивозрастных 
средствах: кремах, сыворотках, тканевых масках и 


патчах для век. Вино содержит ресвератрол - антиок- ПРОДУКТОВЫЙ НАБОР 


сидант, который стимулирует выработку коллагена и 2 2 
Виноградной водой ная вода помогает 
эластина и помогает бороться со старением кожи. 
можешь заменить быстро увлажнить 


А также он эффективен и против фотостарения, 
термальную или то- | кожу и уменьшить 
вызванного влиянием ультрафиолета. Ресвератрол 
с ник. Ее получают из | покраснения. 
помогает снизить вред Ц\А- и Ц\В-лучей 
очищенного под низ- 


ине допустить появления морщин 2 
ким давлением сока | Масло виноградной 

и пигментации. 
винограда, и она яв- косточки можно ис- 
ляется на 100% нату- | пользовать в чистом 
ральной. Виноград- виде: например, для 


пользуйся косметикой с виноградом. 


питания сухой кожи. 
Смешай по 1ч. л. 
миндального и ма- 
сла виноградной ко- 
сточки и нанеси на 
очищенную кожу на 
15 минут. Промокни 
остатки салфеткой и 
умойся без геля. 








1. Виноградная вода лимити- 
рованной серии Саидайе. 

2. Крем для рук с маслом ви- 
ноградной косточки и жожо- 
ба Агама Ргоѓеѕѕіопа!. 

3. Гидрогелевые патчи для 
глаз с экстрактом вина про- 
тив морщин Ріпк Тһегару Еуе 
Раісһ һз55іеге|, 

4. Себорегулирующий тоник 

с виноградом Егийіа. 

5. Мультипитательный крем 
для кожи вокруг глаз слиф- 
тинг-эффектом с ресвератро- 
лом Біо Нуаигоп Ехрегі Еме\іпе. 


















АКАМА 
Ө, 
5) 
> 
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практика { красота 


КРАСИВЫМ 
ШАГОМ 


Чтобы кожа выглядела упругой 
и сияющей, нужно не так 
и много. Запоминай, как всего 
за д шага сделать ее такой. 


УДАЛЯЙ МАКИЯЖ 


Если кожа плохо очищена от макияжа, 
она не получит максимум пользы даже 
от самого хорошего крема. 
Поэтому первым шагом 
в ежедневном уходе должен быть 
демакияж. Например, с помощью 
мицеллярной гиалуроновой алоэ 
воды от багтег. Мицеллы притяги- 
вают частички косметики как маг- 
нит, и с помощью ватного диска 
они легко удаляются с поверхно- 
сти кожи. Плюс этой воды заклю- 
чается еше и в том, что она содер- 
жит гиалуроновую кислоту и алоэ 
вера. 
и ГИАЛУРОНОВАЯ КИСЛОТА 
поддерживает оптимальный уро- 


ТОНИЗИРУЙ 


Тоник поможет осве- 
жить кожу и поддер- 
жит правильный рН- 
баланс кожи. 
Выбирай мягкий тоник. Спирто- 


ЧАНМеВ 


вень увлажнения кожи и сохраня- 
ет ее упругой. 

и АЛОЭ ВЕРА помогает укрепить 
защитный барьер кожи, так как 
является природным антиокси- 
дантом. 


ет кожу и нарушает работу саль- 


КИСЛОТА 


вой опасен тем, что пересушива- а-а 


ных желез, заставляя их выраба- 
тывать больше жира. Правиль- 
ный тоник должен содержать 
ухаживающие и смягчающие 
компоненты. 


+ 


АЛОЭ ВЕРА | 


Фото: РЕ 


УВЛАЖНЯЙ 


С наступлением тепла 

особенно важно под- 

держивать оптималь- 
В ное увлажнение кожи. 
Нехватка воды в глубоких слоях 
кожи ведет к снижению ее тонуса 
и делает ее тусклой и сухой. Поль- 
зуйся гелем или кремом, который 
обеспечит длительное интенсив- 
ное увлажнение. 


ГЛУБОКО ОЧИЩАЙ 


После демакияжа кожу 
нужно еще раз очистить, 
используя сильное и при 
этом щадящее средство. 


@АВме 
ЗКІМ МАТИЯ. 


Средство для умывания не должно очи- } 


щать «до скрипа». Кожа должна оста- 
ваться мягкой и нежной: такой, как по- 
сле использования гиалуроновой алоэ- 
пенки от багпіег. 

и БЛАГОДАРЯ МИЛЛИОНУ МИКРО- 
ПУЗЫРЬКОВ, она проникает глубоко 
в поры и удаляет всю грязь и жир. Бла- 
годаря гиалуроновой кислоте и орга- 
ническому алоэ вера, кожа разглажи- 
вается и становится мягкой каку ре- 
бенка. 


т 


ЗЕЛЕНАЯ ПОЛЬЗА 
Алоэ вера смягчит, 
увлажнит, успокоит 
и освежит кожу. 





19/2021 Лиза 13 


красота 


Много загорать вредно! А вот делать макияж с эффектом загара иногда даже 
полезно: кожа сияет и выглядит так, как будто ты после отпуска. 


Ольга 
НЕЧАЕВА, 
визажист, 
блогер 





. а ‘ 


а 7 тез 


тобы бронзовый макияж смо- 
трелся естественно, выбирай 
косметику теплых оттенков: 
персикового, коричневого, 
рыжеватого. Так как загар ассоциируется 
с солнцем, а оно в свою очередь с жарой, 
обязательно добавь на кожу немного влаж- 
ного блеска. При этом все равно припудри 
Т-зону, чтобы тональный крем и консилер 
не скатывались в носогубные складки. 


должен быть бронзер. 
Не путай его со скульптором - палеткой 
для моделирования овала лица. В ней 
тоже есть темные оттенки, но они матовые 
и не подсвечивают кожу. Атвоя задача 
помимо смуглого оттенка придать коже 
легкое мерцание. Текстура бронзера с 
шиммером как раз позволяет это сделать. 


сузить нос. Но так как он сам по себе 
выпуклый и на солнце загорает первым, 
сначала нужно «пройтись» бронзером 
вдоль его спинки, а потом уже с помощью 
скульптурирующей пудры моделировать 
его форму. Этим же бронзером слегка 
затемни складку верхнего века. 


немного по подбородку и на 
границу с шеей. Кстати, очень часто в таком 
макияже девушки пытаются визуально 
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МАХ РАСТОВ Ҳ 


ҒАСЕҒІМІТҮ 


ВВОМ2ЕН 
РОМОЕВ 





1. Прозрачная фиксирующая 
пудра Тгапӛрагепі 5ейіпд 
Роиаег Мое. 

2. Косметический спонж для 





макияжа, меняющий цвет 
из фиолетового в розовый 
(«РигрІе-Ріпк») Зо\отеуа. 
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а серединку закрась 
нежно-розовой помадой. В завершение 
макияжа густо прокрась ресницы черной 
объемной или удлиняющей тушью, чтобы 
получился эффект «мокрых», как будто 
после купания, ресниц. 


“7 


\ “ 


3. Помада «Ультра» с витами- 

ном Е и маслом авокадо Ауоп. 

4. Бронзирующая пудра для ли- 

ца Расе[тйу Вгопгег Ром/аег 

Мах Ғасіог. 

5. Тушь Уоите С1атоиг Соир ае | 

Ғоиаге Воигјоіѕ. ] 


Фото: {а{уапаго\!/$осК.адоБе.сот; 5һиЧегбосК/Ғоюдот.ги; РЕ 


Фото: Маѓаїа Сһігсоуа/ѕ:оск.адође.сот; ЗВицег1юоск/Роюдот.ги 





Ксения НУРУЛЛОВА, 
врач-аллерголог-иммуно- 
лог Детской клиники 
МЕДСИ на Пироговской 





Можно ли ребенку-ал- 
лергику завести 00- 
машнего питомца, если 
аллергопробы на шерсть от- 
рицательные? 


Наталья, 38 лет 


Да, это вполне возможно. Но есть важный 
момент - ребенка при контакте с животны- 
ми ничего не должно беспокоить. Необхо- 
димо понимать, что любое аллергологиче- 
ское обследование, в том числе скарифи- 
кационные пробы, - это помощь в диагно- 
стике. Но для практикующих врачей всегда 
более важны именно клинические прояв- 
ления. Случается (хоть и не так часто), что 
при отрицательных аллергопробах на 
шерсть животных после контакта с кошкой 
или собакой (например, в гостях) у ребен- 
ка проявляются признаки аллергии: че- 
шутся глаза или начинается насморк, ка- 
шель. В такой ситуации, конечно, заводить 
животное - не самая лучшая идея. 


Правда ли, что аллер- 

гия может перерасти 

в бронхиальную аст- 
му? Это касается и 
взрослых, и детей? е 


Дарья, 35 лет 


е - ж. 






Любые аллергические 
заболевания могут поя- 
виться и у взрослых, и 
у детей. Это касается и < 
аллергического насмор- 

ка (аллергический ри- 
нит), и бронхиальной аст- 
мы. Физиологически и ана- 
томически носи бронхи имеют 

единую слизистую оболочку. Измене- 

ния или нарушения функции носа при ри- 
ните приводят к изменениям функций ни- 
жних отделов дыхательных путей. В то же 
время аллергический ринит сам по себе 
является независимым фактором риска 
развития бронхиальной астмы. Он увели- 
чивает вероятность ее возникновения в не- 


доктору 





Присылай вопросы о здоровье на уПога@отаа.иа 
и ищи ответы экспертов в следующих номерах. 


сколько раз. В некоторых литературных 

{ источниках научные сотрудники даже рас- 
} сматривают аллергический ринит как на- 
: чальную стадию развития астмы. 


На сгибах локтей и под 
коленями появились зу- 
дящие красные пятна. 
К дерматологу записалась, но 
прием еще не скоро. Как снять 
зуд? Принимаю антигиста- 
мины, но кожа все 


равно зудит. 


[= Ф з, Марина, 40 лет 


Видов высыпаний 

очень много, поэтому 
для назначения эффек- 
тивной терапии нужно 
посетить дерматолога 
или аллерголога. Чтобы 
облегчить состояние до 
посещения врача, старайся 

не травмировать высыпания, 

не расчесывать воспаленные участ- 


: ки. Не перегревай воспаленную кожу, ког- 

: да моешься. Сейчас стоит ограничиться те- 
: плым душем (температура воды не более 

: 37°). Можно ненадолго приложить к месту 

: высыпаний что-то холодное. Холод облада- 
: ет свойством уменьшать зуд. Дома самосто- 
: ятельно делай влажные повязки. Нужно 



































взять кусочек марли, смочить обычной во- 


: дой и приложить к коже на 5-10 минут. Из 


рациона рекомендуется убрать так называ- 


: емые гистаминолибераторы (красную ры- 
: бу, грибы, алкоголь, острые блюда ит. д.). 
: Очень важно хорошо увлажнять кожу. Для 
: этого часто используются специальные ув- 
: лажняющие кремы - эмоленты. Но чтобы 


подобрать подходящее средство, нужна 
консультация специалиста. 


Передается ли аллер- 

гия по наследству? Мы 

с мужем оба аллерги- 
ки. Если передается, реально 
ли снизить риск у ребенка? 


Юлия, 28 лет 


По наследству передается предрасположен- 
ность к аллергическим реакциям. Если ал- 


: лергией страдают и мама, и папа, вероят- 


ность ее возникновения у ребенка может 


: достигать 70-80%. Но с другой стороны, 
: уродителей-аллергиков может родиться 
здоровый ребенок, а у здоровых пап и мам 


могут появиться дети с аллергическими за- 


: болеваниями. Чтобы снизить риск, реко- 


мендуется сохранять грудное вскармлива- 
ние как минимум до 4-х месяцев и вводить 
прикорм не ранее 4-6 месяцев. Не увле- 
кайся фитотерапией (не купай малыша 

на первых порах в отварах трав). 
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Анастасия ГАЛЕЕВА, 


детский эндокринолог Клиники 





азалось бы, лиш- 
ний вес у ребен- 
ка — проблема оче- 
видная. Но как бы 
не так! Очень многие мамы, 
папы, бабушки и дедушки 
в упор не замечают чрезмер- 
ную упитанность любимого 
чада. Родители могут долго 
оправдывать полноту своих 
детей аргументами типа: 
«У него кость широкая», 
«Это у него наследственное» 
или «Подрастет, пройдет». 
К сожалению, просто так из- 
быточный вес, как правило, 
не уходит. А на его фонеу ре- 
бенка могут развиться очень 
серьезные проблемы со здо- 
ровьем. 

Избыточный вес и ожире- 
ние — это факторы риска для 
раннего развития таких гроз- 
ных патологий, как сахарный 
диабет П типа, сердечно-со- 
судистые заболевания, жиро- 
вая инволюция печени, бес- 
плодие, проблемы с сустава- 
ми и позвоночником. Не го- 
воря уж о том, что дети 
с избыточным весом часто 
страдают от насмешек свер- 
стников, у них формируются 
комплексы и возникает мно- 
жество других психологиче- 
ских проблем. 


УЯЗВИМЫЙ ВОЗРАСТ 

К избыточному набору веса и 
ожирению особенно склонны 
подростки. В группе риска — 
дети с определенной генети- 
ческой предрасположенно- 
стью, гиподинамией и непра- 
вильным пищевым поведе- 
нием. В подростковом 
возрасте они неминуемо на- 
бирают лишний вес. Кроме 
того, у них срабатывают ме- 
ханизмы так называемой 
«метаболической памяти», 
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страдают ожирением. 


ПО ДАННЫМ ВОЗ, 


более зо миллионов 
детей и подростков 
во всем мире имеют 
избыточный вес. 
Более 15 миллионов 


ВЕСОМАЯ 





ПРОБЛЕМА 





В последние десятилетия избыточный вес и ожирение 
приобрели черты самой настоящей мировой пандемии. 
К сожалению, она не обошла стороной даже детей. 
Чем опасно детское ожирение и как его предотвратить? 


когда некорректная работа 
обменных процессов «запо- 
минается» организмом и за- 
тем многократно воспроиз- 
водится на протяжении всей 
жизни. Результат — раннее 
развитие осложнений. 


толстячок 

ИЛИ КРЕПЫШ? 

Диагноз избыточного веса и 
ожирения ставит детский эндо- 
кринолог на основании обще- 
го осмотра, измерения роста, 
веса, высчитывания индекса 
массы тела (ИМТ). Полу- 





ченные показатели врач све- 
ряет по специально разрабо- 
танным таблицам. Отклоне- 
ния от средних норм в попу- 
ляции и становятся основой 
для постановки диагноза. 


КТО ВИНОВАТ? 

В подавляюшем большинстве 
случаев причина избыточного 
веса у детей и подростков ба- 
нальная - избыток калорий 

и недостаток движения. Но 
есть и так называемые вто- 
ричные формы ожирения. 
Они развиваются как ослож- 


нения многих эндокринных 
заболеваний или патологий 
нервной системы. Бывает, 
что избыточный вес появля- 
ется на фоне длительного 
приема некоторых лекарст- 
венных средств (например, 
глюкокортикоидов, антиде- 
прессантов и других). 

Чтобы выявить у ребенка 
осложнения ожирения или 
ассоциированные с ним забо- 
левания, эндокринолог после 
обшего осмотра назначает 
дополнительные обследова- 
ния. Какие? 


Фото: Зпицегюск/Роюдот.ги; $+оскрһоѓо-вгаГ/ѕ{оск.айобе.сот; ЅћиегЅ{оск/Ғоіодот.ги; Зпицег${юоск/РоюЧот.ги; Јое Соиеһ/ѕ{оск.адође.сот 


Биохимический анализ 

крови (глюкоза крови, 
по показаниям — пероральный 
глюкозотолерантный тест, 
гликированный гемоглобин, 
холестерин и его фракции, пе- 
ченочные пробы); 


м гормональные исследова- 


ния (по показаниям - 
базальный и стимулирован- 
ный инсулин, лептин, гормо- 
ны щитовидной железы, кор- 
тизол суточной мочи, половые 
гормоны, пролактин ит. д.); 


м инструментальные ис- 
следования (по показа- 
ниям - УЗИ печени, щито- 


видной железы, полисом- 
нография). 


КАКОВ ПРОГНОЗ? 
Лечение ожирения у ребенка — 
задача сложная, комплексная. 
Однако при соблюдении 
всех рекомендаций врача 
прогноз у детей более благо- 
приятный, чем у взрослых. 
Во-первых, детский орга- 
низм очень динамичен — 
постоянно изменяется рост, 
соответственно, и соотноше- 
ние веса и роста. В принци- 
пе, можно сказать, что ре- 
бенку достаточно только ра- 
сти и не набирать вес. Во- 
вторых, у детей больше 
резервов для формирования 

















правильного пищевого пове- 
дения и увеличения физиче- 
ской активности. Плюс свой 
вклад в решение проблемы 
вносит контроль со стороны 
родителей. 


СЧЕГО НАЧАТЬ? 

Лечение избыточного веса и 
ожирения начинается с мер по 
изменению образа жизни. Де- 
тям и их родителям рекомен- 
дуется вести пищевой днев- 
ник, в котором нужно указы- 
вать все съеденное и выпитое 
за день, а также причины 
приема пищи (голод, поел 
«за компанию», «в награду», 
«при просмотре фильма» и 

т. д.). Ведение такого дневни- 
ка дисциплинирует и выяв- 
ляет незамеченные погреш- 
ности в питании. Для врача 
же пищевой дневник - цен- 
ный источник информации 


‚ ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


Не стоит поощрять ребенка сладостями или по- 
ходом в фастфуд. Мотивируй его несъедобными 
призами, совместными прогулками, играми и физиче- 
ской активностью. Убери со стола жареную картошку, 
чипсы, сырокопченые колбасы, гамбургеры и гази- 
ровку. Не разрешай ребенку есть за просмотром филь- 
мов, игрой на компьютере, на улице, на ходу. Убеди 
его распробовать нелюбимые продукты, эксперимен- 
тируй в приготовлении полезных блюд. 


о том, как пациент выполня- 
ет рекомендации, нет ли 

у него эмоциональных и со- 

циальных нарушений, кото- 
рые могут потребовать кон- 

сультации психолога. 

Из рациона нужно макси- 
мально исключить легкоус- 
вояемые углеводы (сахар, 
мед, варенье, соки, мучное, 
сладости ит. д.) и фастфуд, 
ограничить жирные сорта 
мяса, сало, колбасы. 


ВАЖНАЯ ЗАДАЧА 

ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ 

Чтобы исправить пищевое пове- 
дение ребенка, правильно пи- 
таться должна вся семья. 

Не нужно покупать вредные 
продукты и держать их дома. 
Всем членам семьи важно 
понять, что правильное пита- 
ние - это не временная мера, 
а стиль жизни и образ мы- 





слей. С другой стороны, сов- 
сем исключать любимые сла- 
дости и вредности нельзя. 
Это чревато срывами. Имеет 
смысл выбрать несколько 
так называемых «зигзагов- 
дней» в месяце, когда рацион 
можно расширить и вклю- 
чить в него любимые продук- 
ты ребенка. Со временем ин- 
тервал между такими днями 
нужно увеличить. 
Обязательно нужна адек- 
ватная возрасту физическая 
активность. Причем ежед- 
невные занятия должны 
длиться не менее часа. 
В этом плане особенно хоро- 
ши нагрузки на свежем воз- 
духе: ходьба, подвижные иг- 
ры и т. д. Как видишь, лече- 
ние ожирения простым и бы- 
стрым не будет. Но результат 
того стоит — счастливый и 
здоровый ребенок. 


| ХОРОШО ЕДИМ! 


ПИТАНИЕ РЕБЕНКА должно покры- 
вать потребности растущего орга- 
Ө низма в основных нутриентах и ви- 

таминах. Именно поэтому норма калорий- 
ности рациона у детей выше, чем у взро- 
слых. Так, дети до 3 лет должны потреблять 
не менее 1500 ккал в день, д07 – 1800 ккал, 
младшие школьники - до 2000 ккал, де- 
вушки-подростки до 2500, юноши -Д0 3500. 


ЕСЛИ РЕБЕНКУ ИЛИ ПОДРОСТКУ 
НЕОБХОДИМО СНИЗИТЬ ВЕС, 
разрешается уменьшить калорий- 
ность на 200-300 ккал, преимущественно 
за счет быстрых углеводов и тугоплавких 
жиров (жирное, жареное, фастфуд). 


В РАЦИОН ДЕТЕЙ НУЖНО ВВО- 
ДИТЬ БОЛЬШЕ ОВОЩЕЙ, зелени, 
© низкоуглеводных фруктов (яблоки, 
груши, цитрусовые, киви, ягоды), обезжирен- 
ных молочных продуктов. Важно приучить ре- 
бенка пить больше воды. 


ПИТАТЬСЯ РЕКОМЕНДУЕТСЯ ЧА- 
СТО, дробно, но небольшими порци- 
ями. Обязателен завтрак, а вот поу- 
жинать лучше за 4 часа до сна. 


КАЛОРИЙНОСТЬ РАЦИОНА втече- 
ние дня должна строиться так: за- 
Ф втрак - 25%, второй завтрак - 10%, 
обед -35-40%, полдник - 10%, ужин - 20-25%. 


19/2021 Лиза 17 


здоровье } профилактика 


БЕСПОЛЕЗНЫЕ 





Строго говоря, совсем уж бесполезных анализов нет. Всякое исследование 
огромного списка анализов есть такие, которые однозначно нет смысла 


Валерий САВАНОВИЧ, 
основатель и владелец 
медицинской онлайн- 
лаборатории 1а64И 








ечь идет о ситуаци- 
ях, когда люди са- 
мостоятельно на- 
значают себе какие- 
то исследования «на всякий 
случай». Между тем многие 
анализы, сделанные без стро- 
гих к ним показаний, — это 
впустую потраченные деньги 
и время. Простой пример: 
люди, которые хотя бы раз 
столкнулись с серьезным 
проявлением аллергической 
реакции (например, отеком 
Квинке или анафилактиче- 
ским шоком), очень насторо- 
женно относятся ко всему, 
что может вызывать аллер- 
гию. Иногда они ищут пана- 
цею среди анализов - какое- 
нибудь исследование, кото- 
рое точно покажет, есть ли 
риск аллергии на новое 
лекарство, назначенное 
врачом, или какой-ни- 
будь продукт. Однако 
анализы на различные 
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антитела такой панацеей 
не являются. Возьмем, на- 
пример, исследование анти- 
тел 15С на пищевую непере- 
носимость. Многие считают, 
что если сдать такой анализ, 
то причина плохого самочув- 
ствия после приема пищи 
станет ясна как день. Увы, 
но нет - это исследование 
не покажет, есть ли непере- 
носимость какого-то продук- 
та. Единственное, что можно 
узнать с его помощью - ела 
ли ты продукт, на который 
сдаешь анализ. 
Специфические ІБЕ анти- 
тела к аллергенам тоже не по- 
могут заранее узнать, будет ли 
на что-либо аллергия. Сдавать 
этот анализ, пока нет симпто- 
мов аллергии, бессмысленно, 
ведь уровень ІБЕ растет, лишь 
когда аллерген проникает 
в организм. Если контакта 
саллергеном не было, то и 
анализ ничего не покажет. 


А БЫЛА ЛИ КАНДИДА? 


ЕСТЬ В ОРГАНИЗМЕ ТАКИЕ ГРИБЫ, КАК САМОА. 
ЗАЧАСТУЮ ОНИ ОБИТАЮТ В НЕМ ВСЕГДА. И ХОТЯ 
СЧИТАЮТСЯ УСЛОВНО ПАТОГЕННЫМИ, ЧАЩЕ ВСЕГО 
НИКАКОЙ ОПАСНОСТИ НЕ ПРЕДСТАВЛЯЮТ. 


Но вот если их уровень 
резко повысится, то это 
приведет к развитию кан- 
дидоза. Есть анализ на 
антитела 186 к Сапа ~ 
однако он тоже ничего 
не скажет человеку 

с симптомами кандидоза. 
Дело в том, что 15С - это 
так называемые антитела 
памяти, которые долго 


остаются в организме. 
Ты можешь успешно вы- 
лечиться от кандидоза и 
жить без повторения 
этой болезни, но уровень 
антител все равно оста- 
нется высоким. Хотя бы- 
вает и наоборот: ты боле- 


ешь и активно лечишься, 
а антитела 166 к Сапа 
отрицательные. 


























ВАЖНО 


Пока единственная 
мера профилактики 
для аллергиков – ноше- 
ние с собой антигиста- 
минов и ведение списка 
препаратов, прод ови 
веществ, которые уже 
вызывали аллергию 
раныпе 
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существует для какой-то цели. Но среди 
делать без назначения врача. О чем идет речь? 


> ж 





АНТИТЕЛА К АНЕСТЕТИКАМ 


СУЩЕСТВУЕТ ИССЛЕДОВАНИЕ НА АНТИТЕЛА 18Е К АНЕСТЕТИКАМ 
(АРТИКАИН/УЛЬТРАКАИН). АНЕСТЕТИКИ ЧАСТО ПРИМЕНЯЮТСЯ, 
НАПРИМЕР, В СТОМАТОЛОГИИ. 


Немало пациентов еще до нача- 
ла лечения хотят выяснить, без- 
опасны ли для них уколы уль- 
тракаина. Однако анализ наан- 
титела к этому анестетику тут 
ничем не поможет: если раньше 


пациент никогда не получал 
этот препарат, то и антител 

к нему в организме не будет. 
Ведь для выработки антител 
требуется хотя бы один контакт 
с анестетиком. 





ИММУНОГРАММА И С-ПЕПТИД 


и а это тоже анализ 


с обманчивым названием. Кажется, 
будто она предназначена для изуче- 
ния состояния иммунитета, но 

это нетак. Врачи назначают это 
исследование пациентам с онко- 
логическими заболевания- 
ми крови и иммунной си- 
стемы, либо пациентам 

с ВИЧ. Так что делать 
иммунограмму для того, 
чтобы понять, насколько 
крепкий у тебя иммуни- 
тет, особого смысла нет. 
Более того, не каждый 
доктор сумеет правильно 
расшифровать этот анализ 
и понять, что он значит. 


ГЕТ Это исследование при- 


меняется для того, чтобы врач про- 
верил, как поджелудочная железа 
вырабатывает гормон инсулин. 
Нарушение уровня этого гор- 
мона может сигнализировать 
о развитии сахарного ди- 
абета. Однако если ана- 
лизы показывают нор- 
мальный уровень глю- 
козы и гликированно- 
го гемоглобина в кро- 
ви, сдавать С-пептид 
не имеет никакого 
смысла. И так понятно, 
что угрозы развития са- 
харного диабета у паци- 
ента нет. 











АНАЛИЗЫ 
НА ОНКОМАРКЕРЫ 


ИССЛЕДОВАНИЯ ОНКОМАРКЕРОВ, НЕСМОТРЯ 
НА НАЗВАНИЕ, НЕ ПРЕДНАЗНАЧЕНЫ ДЛЯ ПЕР- 
ВИЧНОЙ ДИАГНОСТИКИ РАКА. Онкомаркеры 
используются онкологами для контроля за хо- 
дом лечения. Также врачи часто опираются 

на эти данные для определения рецидивов за- 
болевания. Однако уровень онкомаркеров мо- 
жет повышаться из-за курения или воспали- 
тельных процессов, а не только потому, что 

в организме появилась опухоль. Но самое ко- 
варное в анализе на онкомаркеры в другом - 
даже их низкий уровень, к сожалению, не яв- 
ляется гарантией того, что опухоли нет. Вот 
почему людям из групп риска необходимо ре- 
гулярно проходить обследование у онколога, 
и анализ на онкомеркеры его не заменит. 


ы 2 


ЗАЧЕМ ЖЕ НУЖНЫ 
ЭТИ ИССЛЕДОВАНИЯ? 


© ЧИСЛО АНАЛИЗОВ, КОТОРЫЕ СЕГОДНЯ МОЖНО 
СДАТЬ В МЕДИЦИНСКИХ ЛАБОРАТОРИЯХ, ИСЧИ- 
СЛЯЕТСЯ СОТНЯМИ. Все они нужны для каких- 
либо целей, но не предназначены для самодиаг- 
ностики или самолечения. Врачи используют 
данные лабораторной диагностики для выявле- 
ния заболеваний, выбора терапии, контроля хо- 
да лечения, выявления его эффективности. Ана- 
лизы помогают корректировать курс лечения, 
назначать правильную дозировку препаратов, 
при необходимости - направлять пациента 

на лечебные процедуры или операцию. 


© ОДНАКО ВСЕ ЭТИ ДЕЙСТВИЯ ОСУЩЕСТВЛЯЕТ 
ВРАЧ. Да, нам кажется, что мы сами можем 

во всем разобраться. Ведь есть референсные 
значения, указанные на бланке рядом с резуль- 
татом анализа. Плюсесть море информации 

в Интернете. Однако врачи анализируют резуль- 
таты исследований не по отдельности, а ком- 
плексно. Например, такой распространенный 
анализ, как биохимия крови, включает множе- 
ство параметров, и только врач может понять, 
на что указывает их соотношение. 
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здоровье } рацион 


НОЧНОЙ 
ДОЖОР 


Чем заморить червячка перед 
сном, чтобы и голод утолить, 
и лишнего не набрать? 


ЛЕГКИЙ ОВОЩНОЙ СУПЧИК 
ИЛИ КУРИНЫЙ БУЛЬОН 
Ө Переесть такие блюда точно не дадут, но отлично 

перебьют чувство голода. Если душа просит чего-то по- 
сытнее, можно съесть жидкий бульон-крем. Взбей блен- 
дером в бульоне небольшое количество отварных ово- 
щей или курицы. Овощной супчик с зеленью - тоже хо- 
роший вариант. Только не ешь на ночь супы из бобовых. 
Фасоль, горох или чечевица долго перевариваются и мо- 
гут нарушить сон. 






















БУТЕРБРОДЫ СТВОРОГОМ 
И ЗЕЛЕНЬЮ 
Ф Фигура не пострадает, если перед сном 

съесть кусочек хлеба из цельного зерна сне- 
жирным творогом, зеленью и овощами 
(кружочком помидора, редиса или огур- 
ца). Главное, ограничиться одним-двумя 
бутербродами, не больше. Тонкий пре- 
сный лаваш - еше один способ утолить 
разыгравшийся не вовремя аппетит. На- 
мажь на него слой творожного сыра, зе- 
лени и овощной нарезки, можно добавить 
кусочек отварной диетической индейки. Ска- 
тай лаваш трубочкой и нарежь порцион- 
ные рулетики. Пару таких кусочков мож- 
но съесть без опасения. 


жен для синтеза гормона сна мелатонина. Так что та- 
кой перекус даже поможет быстрее заснуть. 


ЗЕЛЕНЫЙ СМУЗИ 
Секрет насыщения - опять-таки 
Ө вобилии клетчатки и низкой кало- 
рийности. Не обязательно класть в блендер 
одну «зеленку» вроде петрушки или сельде- 
рея. Вкус зелени с легкостью можно пере- 
бить фруктами (лимоном или яблоком). На- 
пример, такой вариант: положи в блендер зе- 
леное яблоко с кожурой, но без семечек, до- 
бавь 6-7 листиков шпината и полстакана 
минеральной воды. Все взбей и добавь в напиток 
дольку лимона. К сведению: какой бы рецептты 
ни использовала, лучше не добавлять в смузи молоко. Мо- 
лочный сахар вызывает ненужное брожение. 


РЫБА С ЛЕГКИМ 


ГАРНИРОМ КО. 
Ө Оптимальный вариант для МУ 


ночного перекуса. Рыба ~ это источник 
легкоусвояемого белка (так же, каки 
яйца). Она переваривается менее чем за 

1 час. Кроме того, рыба содержит полез- 
ные омега-3 жирные кислоты, которые по- 
могают быстрее расслабиться и заснуть. 














ОВОЩНЫЕ ПАЛОЧКИ 
С ХУМУСОМ 
Ө Овощи (нарежь небольшими кусочками огу- 
рец, сельдерей, сладкий перец и морковь) - это 
источник клетчатки. Разбухая, она увеличивается 
в объеме и помогает утолить голод. А основа ху- 
муса - нут – богат витамином В,, который ва- 
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ЙОГУРТ С ЯГОДАМИ 
Главное, чтобы он был натуральным, без 
Ө сахара и красителей. Если хочется сделать 
йогурт более приятным на вкус, добавь горсточку 
ягод – малины, клубники или смородины. 


Фото: пи мег юск/Ро{одот.ги; аһта)е/5іосК.афоВе.сот; |шіа $едаеуа/{осК.адоБе.сот 


Развивайся играя 


Еще больше судоку разныхуравней | СУДОКУ - ОТЛИЧНАЯ ЛОГИЧЕСКАЯ ИГРА. ОНА ТРЕНИРУЕТ МОЗГ, УЛУЧШАЕТ ПАМЯТЬ 
сложности ты нандешен жуәкөле | И ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ. РЕШАЯ СУДОКУ УТРОМ, ТЫ НАСТРОИШЬСЯ 
НА РАБОТУ, А ЕСЛИ ОКАЗАЛАСЬ В ПРОБКЕ, СУДОКУ ПОМОЖЕТ СКОРОТАТЬ ВРЕМЯ. 
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УЛЫБНИСЬ 


А давайте отправим меня мне пропить железо. 
в отпуск. Я уеду, а вы Теперь у меня 
отдохнете. нет машины 
Фое и гаража. 
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Иногда мы годами выслушиваем их жалобы, сопереживаем, утешаем, стремимся 
помочь. Но они даже не пытаются хоть что-то изменить в своей жизни! Может, им 
вовсе не нужна наша помощь? И не такие уж они бедные и несчастные? 


Анастасия 
ЛЫСАКОВА, 


психолог 








у’ `` тим людям выгодно 
№ действовать из пози- 


| ции жертвы, потому 
“ ” что это не требует 
проработки собственных недо- 
статков. Такое поведение полно- 
стью сконцентрировано на пои- 
ске виноватых. Что логично, ведь 
подчеркнутая чувствительность 
к обидам - это идеальный ин- 
струмент манипуляции. 
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ЭТО ЖЕУДОБНО! 





рошо показ 


есть персонаж по имени Полли - 
завистливый и ленивый друг 
главного героя. Единственное, 
что он умел, это злиться и оби- 
жаться. Сначала он третировал 
свою сестру, внушая ей чувство 
вины. Потом обвинял Бальбоа 

в том, что он, став известным, за- 
был старого друга. Сестра взяла 
на себя роль прислуги и обслужи- 
вала вечно обиженного брата, 
поставив на себе крест. А Рокки, 
чтобы загладить свою несушест- 


вуюшую вину, обеспечивал Пол- 
ли всем, что тот пожелает. Но 
Полли все равно продолжал оби- 
жаться и сидеть на шееу друга. 


олли пол 










несчас 
ЯТВІ ии 

ке] учу эв, и, кстати, 
могут неплохо жить всю жизнь 
за счет других. Данные персона- 
жи сравни эмоциональным вам- 
пирам - не отстанут от своего 
«донора», пока не извлекут всю 
выгоду. Они настойчивы, потому 
что уверенны: все вокруг обяза- 
ны им помогать. И, что удиви- 
тельно, их ожидания оправдыва- 
ются. Всегда найдется тот, кто 


поддержит и укрепит такое эгои- 
стичное поведение. 


НО НЕ ВСЕ ТАК 













цен? 9 0С03 ую 
ть. Человек, который уме- 
ет только давить на жалость, 

в итоге начинает вызывать раз- 
дражение. Люди, которые созна- 
тельно избегают ответственности 
и постоянно винят всех вокруг, те- 
ряют больше, чем приобретают. 
Это касается как работы, так и 
личной жизни, ведь в отношениях 
тоже нужно принимать важные 
решения, а не убегать от них. 


ЛІ 


Фото: Зпицегюск/Роюдот.ги 


Такое поведение направлено 
на внешние обстоятельства, 
а не на себя. Человек является 
пассивным наблюдателем, 
а не зрелой личностью. 


іл. Плюс 
«жертвенное» поведение ребенок 
может «впитать» от родных, если 
кто-то из них вел себя подобным 
образом. Это происходит через 
подражание. С детства ребенок 
улавливает, что ему идут навстре- 
чупри определенных обстоятель- 
ствах, а он при этом может ничего 
не делать. Если взрослые вовремя 
не научат его отвечать за себя и 
свои действия, то данная модель 
поведения гарантированно пере- 
несется во взрослую жизнь. Такие 
дети, став старше, испытывают 
сложность в принятии самостоя- 
тельных решений и адекватном 
восприятии отказа. Они придер- 
живаются позиции жертвы, пото- 
му что привыкли манипулиро- 
вать, а не действовать. 


ВЫЙТИ ИЗ РОЛИ 


к. Чтобы избавить- 
ся от этой привычки нужно: 


Пе] ‚ Начни 

с малого — сзарядки по утрам. Фи- 
зическая нагрузка - отличный ин- 
струмент в борьбе с позицией 
жертвы. Она приводит организм 

в тонус и настраивает мозг на ак- 
тивную работу. Именно поэтому 
спортсмены достигают успехов 

не только в спорте, но и в другой 
деятельности. Постоянные трени- 
ровки и активность буквально вы- 
травливают желание себя жалеть. 


Любое твое решение может 
иметь как позитивные, так и не- 
гативные последствия. Последние 
надо научиться «разруливать», 

а не впадать в отчаяние и искать 
помощь на стороне. Также нужно 
учитывать, что ты можешь кому- 
то не понравиться, а кто-то может 
тебе завидовать. Воспитывай 

в себе силу духа, чтобы жить сво- 
ей жизнью. Не пытайся снискать 
жалость у недоброжелателей. 


‚ Особенность 
взрослой психики заключается 
в умении признавать собствен- 
ные ошибки и анализировать си- 
туацию. Также важно соблюдать 
баланс и отдавать себе отчет 
во всем. Иначе есть риск бро- 
ситься в другую крайность - 
вжиться в амплуа неудачника. 


) ) ть. Если хочешь по- 
строить здоровые отношения 
с мужчиной, то важно понимать, 
чтоты не инфантильная школьни- 
ца, а состоявшаяся женшина. Ина- 
че из-за неадекватной оценки сво- 
ей социальной роли ты притя- 
нешь к себе такого же партнера. 


Чтобы 
выйти из позиции жертвы, надо 
расставить по полочкам свои при- 
вычки. Понять, что передалось от 
родителей или от первой учитель- 
ницы. Распознать, какие желания 
действительно твои, а какие навя- 
занные, и начать реализовывать 
то, что нужно именно тебе. Не жди 
чьей-то помощи, не пытайся вы- 
бить обидой то, что хочется. 


‚ При необходимости обра- 
тись за помощью к психологу. 


Люди с позицией жертвы не хотят 
взрослеть, выходить из зоны комфорта 





ВЫЧИСЛИТЬ 
И ОБЕЗВРЕДИТЬ 


ЛЮДЕЙ С ПОЗИЦИЕЙ ЖЕРТВЫ ЛЕГКО ОПРЕДЕЛИТЬ ПО ОТ- 
СУТСТВИЮ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ И ИНФАНТИЛИЗМУ. 
Часто они страдают ипохондрией и манипулируют, ссылаясь 
на плохое самочувствие. Для них это способ добиться своего. 
С такими людьми сложно вести диалог. А что делать? Рассмо- 
трим ситуации, учитывая разную степень «родства» сними. 


МНИМЫЙ НЕСЧАСТНЫЙ - ТВОЙ НЕДАВНИЙ ЗНАКОМЫЙ. 

ЕГО ОБЩЕСТВО, КАК ПРАВИЛО, ТЕБЕ НЕ ОСОБО ДОРОГО. 
Оттакого общения всегда можно быстро дистанцироваться, 
а вот давать советы «жертве» точно не стоит - она все равно те- 
бя не услышит. Конечно, надо помогать людям и просвещать их. 
Нов случае, когда ты не являешься значимым для этого челове- 
ка, а он не просил советов, давать их не стоит. Твои рекоменда- 
ции и мнение могут воспринять болезненно и агрессивно. 


ЖЕРТВОЙ ВЫСТУПАЕТ ТВОЙ БЛИЗКИЙ ДРУГ. СНАЧАЛА 

ПРИМИ ТОТ ФАКТ, ЧТО ЭТО НЕКАЯ ЖИЗНЕННАЯ ЦЕН- 
НОСТЬ ЧЕЛОВЕКА, А ПОСЛЕ ДЕЙСТВУЙ ПО СИТУАЦИИ. Кто-то на- 
чинает самоутверждаться за счет вечно несчастного друга, помо- 
гая и оказывая ему помощь. Другие, желая сохранить общение, 
начинают зеркалить поведение жертвы. Такие решения возмож- 
ны, но их лучше избегать. Они деструктивны для обоих. 


ДРУЗЬЯ НУЖНЫ, В ТОМ ЧИСЛЕ И ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ПОД- 
ДЕРЖАТЬ В СИТУАЦИЯХ, КОГДА ХОЧЕТСЯ ВЫГОВОРИТЬ- 
СЯ, ПРОАНАЛИЗИРОВАТЬ СИТУАЦИЮ И НАЙТИ ВЫХОД. Но когда 
иты, и твой друг не слышите друг друга, не даете советов, 
не ищите решения, а только жалуетесь, это уже проблема. Ско- 
рее всего, она приведет к окончанию дружбы. Такой же финал 
будет, если ты сама не пребываешь в позиции жертвы и утебя 
с другом разные приоритеты. Перевоспитать жертву навряд ли 
получится. Но можешь попробовать заставить друга задуматься. 
Например, ненавязчиво расскажи ему о книгах американского 
психолога Дейла Карнеги или бизнесмена Стивена Кови. 


САМАЯ БОЛЬШАЯ ПРОБЛЕМА ВОЗНИКАЕТ, КОГДА СВОИ- 

МИ ЖАЛОБАМИ И ОБИДАМИ ТЕБЯ МУЧАЕТ РОДСТВЕН- 
НИК. Здесь на фоне привязанности может возникнуть созависи- 
мость. Вырваться из плена жертвы, когда ей является твой род- 
ной человек, сложнее, но шансы есть. В каждом отдельном слу- 
чае свои особенности, которые нужно учитывать. Главное, 
сильно не драматизировать ситуацию. Если человек до 25 Лет 
не стал самостоятельным и привык действовать из позиции 
жертвы, то без его желания пресечь такое поведение невозмож- 
но. Единственный выход в этом случае - делать всегда выбор 
в пользу себя и своей жизни. 


ВАЖНЫЙ ВЫВОД. Ты можешь найти подход к другу 

или родственнику. Но такое общение требует большой ответ- 
ственности. Прежде всего перед самой собой. Важно прове- 
сти границу и не позволять «жертве» нарушать ее. Действуй 
в своих интересах и не культивируй поведение друга уступка- 
ми. Иначе не заметишь, как окажешься созависимой. 
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Я домашняя 


УХНЯ „М> 


Создай свою 
книгу рецептов 
от «Лизы»! 





ШАШЛЫК ИЗ ИНДЕЙКИ СО СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ 


НА 8 ПОРЦИЙ: • 1,5 кг филе индейки 
> з больших луковицы ° 2 стручка 
сладкого перца ® 50 г свежей кинзы 

• 100 г майонеза > 100 гтоматного соу- 
са или протертых томатов > соль > мо- 
лотый красный перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 


© Филе индейки вымыть, обсушить и наре- 


зать порционными кусочками. Переложить 
в большую кастрюлю. 

Ө Лук очистить, нарезать полукольцами 

и перемешать с филе индейки. Кинзу вы- 
мыть, обсушить, листочки мелко нарезать. 
Добавить в кастрюлю с индейкой и луком. 


Ө Майонез перемешать стоматным соусом 
или томатами, посолить и поперчить. За- 
лить получившимся маринадом филе ин- 
дейки с луком и кинзой. Оставить на 1ч. 

© Сладкий перец нарезать квадратиками 
по размеру филе. Нанизать шашлык на 
шпажки, чередуя филе индейки, лук и пе- 
рец. Обжарить на мангале со всех сторон. 





Фото: К. Виноградов (2), О. Кулагин (2)/Вигда Медіа 





ШАШЛЫК АССОРТИ 


НА 8 ПОРЦИЙ: • 1 кг мякоти СВИНИНЫ ® 4 луковицы > ко- 
рень имбиря (3 см) ® 2 ст. л. соевого соуса > сок 4 апельси- 
нов > 300 г бекона > 600 г молодого мелкого картофеля 

• 250 г шампиньонов ғ 2 крупных стручка сладкого перца 
> доо г мелких помидоров > 100 мл растительного масла 

• соль • молотый черный перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Мясо нарезать кубиками, лук – кольцами. Для маринада им- 
бирь натереть, соединить с соевым соусом и апельсиновым соком. 
Поперчить. Перемешать с мясом и луком, оставить на 2 ч. 

Ө Картофель вымыть и очистить. Шампиньоны разрезать на по- 
ловинки. Перец нарезать квадратами. Мясо нанизать на шампуры, 
чередуя с луком и помидорами. Сбрызнуть растительным маслом. 
Ө Каждый клубень картофеля обернуть ломтиком бекона. Карто- 
фель, сладкий перец и грибы нанизать на шампуры. Посолить, 
сбрызнуть растительным маслом. Жарить на мангале. 











ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Филе лосося вымыть, хорошо обсушить бумажным полотенцем 
и разрезать на 4 порционных куска. Сложить в небольшую миску. 
Ө Для маринада корень имбиря очистить и натереть на мелкой 
терке. Апельсин вымыть, обсушить, затем с помощью мелкой тер- 
ки снять слой цедры. Из плода выжать сок. Имбирь перемешать 

с соком и цедрой, сахаром, соевым соусом и кориандром. Доба- 
вить перец по вкусу и масло. Тщательно перемешать. 

© Маринадом полить рыбу в миске, верх затянуть пленкой и оста- 
вить в прохладном месте на 1 ч. Затем куски рыбы слегка обсу- 
шить бумажным полотенцем и выложить на гриль. Жарить до го- 
товности. На стол можно подать со свежими овощами и зеленью. 











ОКОРОЧКА В СОУСЕ 


НА 6 ПОРЦИЙ: • 6 куриных окорочков • 1 луковица 

• 3 зубчика чеснока > 5 ст. л. растительного масла > 2 ст. л. 
соевого соуса • 2 ст. л. лимонного сока • 1 ст. л. горчицы 

• 2 ст. л. томат-пасты • овощи для гарнира (перец, помидо- 
ры, лук) • соль • молотый черный перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Куриные окорочка вымыть и хорошо обсушить. Для маринада 
лук счесноком очистить и мелко порубить. Затем перемешать 

сз ст. л. растительного масла, соевым соусом, лимонным соком, 
горчицей и томат-пастой. Поперчить и немного посолить. Можно 
добавить любую измельченную зелень. Получившимся марина- 
дом обмазать окорочка и оставить на 1 ч в прохладном месте. 

® Овощи для гарнира вымыть, обсушить и крупно нарезать. Око- 
рочка разложить на решетке гриля и обжарить с одной стороны. 
Затем перевернуть, рядом выложить подготовленные овощи 

и держать на огне до готовности. 


РЫБА НА ГРИЛЕ 
НА 4 ПОРЦИИ: • 800 г филе лосося на коже • кусочек кор- 
ня имбиря (3 см) > 1 апельсин > 1 ст. л. коричневого сахара 
• 200 мл соевого соуса > 1ч. л. молотого кориандра > 3 ст. л. 
растительного масла > молотый черный перец 
25 
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кухня } выпечка 


ПРОФИТРОЛИ С ЗАВАРНЫМ КРЕМОМ 


НА В ПОРЦИЙ: • 200 гмуки • 4 яйца 
• 100 г сливочного масла > щепотка 
соли ° 100 мл сливок (жирность 33%) 
1% 200 гжирного творога • 100 г сахара 
• 100 г свежей клубники ° 200 г 
шоколада 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 
Ө Для теста профитролей воду (150 мл) на- 
лить в ковшик и довести до кипения со сли- 


вочным маслом и солью на среднем огне. За- 
тем всыпать муку и, не прекращая помеши- 
вания, варить 2-3 мин. Снять согня и дать 
немного остыть. 

Ө Вбить по одному яйца, после каждого 
тщательно вымешивая массу. Получившееся 
тесто переложить в кондитерский мешок и 
выпустить в виде шариков на противень, 
выстланный кулинарным пергаментом. Вы- 
пекать при 180° около 30 мин. 


© Для крема сливки взбить миксером до за- 
густения. Творог пропустить через мелкое си- 
то и перемешать с сахаром. Клубнику вы- 
мыть, почистить и обсушить, разложив на 
бумажном полотенце. Измельчить бленде- 
ром до получения пюре. Соединить створо- 
гом и сливками, тщательно перемешать. 

© Остывшие профитроли разрезать поперек 
и наполнить кремом. Шоколад растопить 

и полить им пирожные сверху. Дать застыть. 
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Фото: К. Виноградов (2), О. Кулагин (1)/Вигда Медіа 


ШОКОЛАДНЫЕ ПИРОЖНЫЕ 


НА 8 ПОРЦИЙ: • 120 г сливочного масла • 170 г сахарной 
пудры > 3 яйца > 150 г муки ° 1/2 пакетика разрыхлителя 

> 200 г горького шоколада (содержание какао-бобов не ме- 
нее 70%) • 100 г молотых орехов > 500 г маскарпоне 

> 100 мл сливок (33%) ® 1 пакетик ванильного сахара ® 250 г 
любых свежих ягод (например, малины) 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Сливочное масло нарезать маленькими кубиками и поместить 
в чашу миксера. Оставить на 30 мин при комнатной температуре. 
Масло должно стать мягким. 

Ө В чашу миксера к маслу добавить сахарную пудру. Взбить до по- 
лучения пышной массы однородной консистенции. Затем по одно- 
му ввести яйца. После каждого массу тщательно взбивать миксе- 
ром на средней скорости. 

© Сверху на яично-масляную смесь через мелкое сито просеять 
муку с разрыхлителем. Тщательно перемешать. Горький шоколад 
натереть на средней терке. Затем вместе с молотыми орехами до- 
бавить в получившуюся массу. Тщательно перемешать. 

Ө Получившееся тесто выложить на противень, выстланный бу- 
магой для выпекания, и разровнять. Поставить в духовку, нагре- 
тую до 180°, на 30 мин. Готовому коржу дать остыть. 

© Для крема маскарпоне взбить миксером со сливками и ваниль- 
ным сахаром. Ягоды перебрать, вымыть и хорошо обсушить, раз- 
ложив на бумажном полотенце. 

© Остывший корж покрыть кремом, сверху выложить ягоды. 
Убрать в холодильник на 1 ч. Затем нарезать квадратами и подать 
на стол. 





ПЕСОЧНЫЕ КОРЗИНОЧКИ 
С ЧЕРЕШНЕЙ 


НА 8 ПОРЦИЙ: • 250 г муки ® 150 г сливочного масла 

• 100 г мелкого сахара > 1 яйцо > 200 гтворога (9%) > 80г 
сахарной пудры ° 3 ст. л. сливок • 150 гчерешни ° 2 ст. л. 
очищенных несоленых фисташек 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Муку просеять через мелкое сито на рабочую поверхность. Сли- 
вочное масло (120 г) нарезать мелкими кубиками. Выложить 

на муку и порубить ножом. 

© Яйцо взбить миксером с сахаром до получения массы однород- 
ной консистенции. Соединить с масляной крошкой и вымесить 
тесто. Сформовать из него шар, завернуть в пищевую пленку 

и убрать в холодильник на 1ч. 

Ө Охлажденное тесто раскатать в тонкий пласт. Вырезать круги 
по размеру формочек. Уложить в них тесто, лишнее срезать. На- 
крыть бумагой для выпечки, сверху распределить сухую фасоль. 
Выпекать 15 мин при 180°. Бумагу и фасоль удалить. Готовые кор- 
зиночки вынуть из формочек и дать остыть. 

Ө Для крема творог протереть через мелкое сито, затем взбить 
миксером с сахарной пудрой, сливками и мягким сливочным ма- 
слом. Черешню вымыть, хорошо обсушить и удалить из плодов 
косточки. 

Ө Крем разложить по выпеченным корзиночкам, сверху распре- 
делить черешню. По краям посыпать рублеными фисташками. 
Убрать в холодильник на 1 ч, затем подать на стол. 
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кухня } в главной роли 


ЗЕЛЕНЫЙ МИ 


Первые нежные листочки, 
пробившиеся из-под земли, 
способны оживить организм 
после длительного периода 


авитаминоза. 


а дачных грядках 
появились моло- 
денькие побеги зе- 
леного чеснока, 

зеленого лука, щавеля? Не упус- 

ти возможность полакомиться 
ими, а также дикорастущей кра- 
пивой, снытью или одуванчика- 
ми! Все эти растения можно 
смело назвать суперфудами, по- 
тому что они содержат огромное 
количество витаминов, минера- 
лов и других питательных ве- 










ществ, которые подарят тебе за- 
ряд энергии, сил и здоровья. 

0 пользе зеленого лука и че- 
снока написано уже немало. 
Что же касается последнего, его 
длинные листочки многие 
обычно обделяют вниманием, 
хотя они содержат и рекордное 
количество витамина С, и ком- 
плекс витаминов группы В, 


и ценные аминокислоты (гли- 
цин, лизин и другие). Листочки 
чеснока, как и лука, можно 
класть в салаты или добавлять 
в супы перед подачей. 
Любишь супы со щавелем? 
Сделать его еще более полез- 


ным помогут сныть и крапива, 
богатые аскорбиновой кисло- 
той, железом, кальцием и кали- 


ем. Кстати, сныть, во вкусе кото- 
рой слышны пряные ноты, мож- 
но заквашивать, в чистом виде 
или с огурцами. Получится от- 
личная закуска! 

И нельзя не сказать доброе 
слово об одуванчиках, которые 
французы, известные гурманы, 
давно «прописали» в своих ку- 
линарных книгах. В цветках и 


листочках этого растения содер- 
жатся витамины А, В, СиЕ, фос- 
фор, магний, калий. Кроме того, 
оно самым благотворным обра- 
зом влияет на пищеварение и 
работу органов кроветворения. 
А чтобы одуванчики не горчили 
в салатах и закусках, цветки 

и листья необходимо вымочить 
в холодной воде. 


РЕЦЕПТЫ БЛЮД С ВЕСЕННЕЙ ЗЕЛЕНЬЮ 


САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 


НА 2 ПОРЦИИ: • 2 моркови • 1 свекла 
• 200 гкрасной капусты > 50 глисточ- 
ков чеснока • 1 яблоко • по д ст. Л. ли- 
монного сока и оливкового масла % 30 г 
кешью > 2 ст. л. кунжута % соль • перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Морковь и свеклу на- 
тереть на мелкой терке. Капусту нашинко- 
вать. Листочки чеснока нарезать полосками. 
Яблоко натереть на крупной терке и переме- 
шать с лимон- Е - 5 
ным соком. Сое- х 
динить со све- 
клой, морковью, 
капустой и чесно- 
ком. Посолить, 
поперчить, по- 
ЛИТЬ ОЛИВКОВЫМ 
маслом, посы- 
пать орехами 


и кунжутом. 
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КВАШЕНЫЕ ОГУРЦЫ 


НА 2 ПОРЦИИ: • д огурца • 2 веточки 
СНЫТИ % 2 веточки мяты 2 1ч. л. молото- 
го перца е щепотка сахара > 1ч. л. соли 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Огурцы вымытьи на- 
резать ломтиками. Сложить в банку. Листоч- 
ки сныти и мяты оборвать с веточек и вы- 
мыть. Добавить к огурцам. Для рассола соль 
растворить в 300 мл воды. Добавить перец 
и сахар. Довести до кипения и дать остыть 
Д0 35°. Залить л 
огурцы в банке, 
прикрыть крыш- 
ками и оставить 
на трое суток. За- 
тем рассол слить, 
прокипятить 

и снова залить им 
огурцы в банке. 
Закатать и дать 
остыть. 





ЧЕЧЕВИЦА 
С ОДУВАНЧИКАМИ 


НА 4 ПОРЦИИ: • 2 стебля зеленого лу- 
ка • 50 глистьев одуванчика • 2 груши 
• 2 ст. л. лимонного сока % 100 г сыра 

с голубой плесенью > 200 готварной 
перловки и чечевицы • 4 ст. л. оливко- 
вого масла • соль • перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Лук нарезать колечка- 
ми. Листья одуванчика порвать. Груши наре- 
зать ломтикамии 22,5 

ПОЛИТЬ ЛИМОН- 
ным соком. Лук, 
одуванчики и гру- 
ши перемешать | 
с перловкой и че- 
чевицей. Припра- 
вить и полить ма- 
слом. Посыпать 
раскрошенным 
сыром. 
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| НА 4 ПОРЦИИ: 

| ® 125 мл молока 

| © 125 МЛ ОВОЩНОГО 

| бульона > 1 зубчик 

| чеснока > 180 г 

| кукурузной крупы 

| • щепотка мускатного 
ореха > 120 г сыра 
сголубой плесенью 
• 200 г сметаны ® зог 
зеленого лука > 1 яйцо 

| ® 1/2 Ч. л. сушеного 

‚ розмарина • 1 ст. л. 

| муки ® 100 гсливоч- 

| ного масла ® соль 

(% молотый перец 


Полента 
ссыром 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Молоко налить в кастрюлю. Добавить 
бульон и посолить. Чеснок очистить 

и пропустить через пресс. Добавить 

в кастрюлю к молоку с бульоном и дове- 
сти до кипения на сильном огне. 

Ө Всыпать кукурузную крупу и пере- 
мешать. Приправить молотым черным 
перцем и мускатным орехом. Варить 

до загустения. Затем кастрюлю закрыть 
и оставить на 30 мин. 

Ө Для соуса сыр с голубой плесенью 
натереть на средней терке. Соединить 
со сметаной, посолить и поперчить. Зе- 
леный лук вымыть и обсушить. Наре- 
зать тонкими колечками. 

Ө В теплую кукурузную кашу добавить 
яйцо, розмарин и муку. Перемешать. По- 
лучившуюся массу распределить по лис- 
ту пергамента ровным слоем. Оставить 
на 30 мин. Затем нарезать палочками. 
© Всковороде растопить масло. Порци- 
ями обжарить палочки из поленты. По- 
дать с приготовленным соусом. 





НА 4 ПОРЦИИ: 

• 2 луковицы > 5 ст. л. 
растительного масла 

> 500 грубленого мяса 
% 1 ст. л. томат-пасты 


> 240 гконсервиро- 
ванной фасоли 

• 1 красный перец чи- 
ли > 400 г протертых 
томатов > по 250 г кар- 
тофеля, крупной мор- 
кови и мякоти ТЫКВЫ 
• 2 ст. л. кукурузного 
крахмала > 5 ст. л. 
оливкового масла 

• 150 г сметаны > соль 
> молотый черный 
перец 





Овощи 
с чили кон карне 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Приготовить чили кон карне. Для это- 
го лук очистить и мелко порубить. В ско- 
вороде нагреть растительное масло. Вы- 


# ложить в нее лук и, помешивая, подру- 


мянить в течение 3 мин. 
Ө Добавить мясо и, помешивая вилкой, 
жарить до изменения цвета. Положить 
томат-пасту, влить 100 мл воды, посо- 
лить и поперчить. Тушить на слабом ог- 
Не 20 МИН. 

Ө К мясу подмешать фасоль, тушить 

з мин. Добавить измельченный перец 
чили и томаты. Посолить и поперчить. 
Тушить еще 20 мин. 

Ө Картофель, морковь и мякоть тык- 
вы нарезать крупными ломтиками. 06- 
валять в крахмале и выложить на про- 
тивень, выстланный кулинарным пер- 
гаментом. Сбрызнуть оливковым мас- 
лом. Тыкву запекать 15 мин, картофель 
и морковь - 40 мин. 

© На стол овощи подать с соусом чили 
кон карне и сметаной. 











НА 4 ПОРЦИИ: 
> 500 гпомидоров 
| ® 1 луковица > 1 зуб- 
чик чеснока • 2 ст. л. 
| оливкового масла 
® 1 ст. л. томат-пасты 
• 1ч. л. меда 
• 1 красный перец 
| ЧИЛИ • 250 г сыра ха- 
| луми ® растительное 
| масло для фритюра 
| • 2 ст. л. любой при- 
| правы или сушеных 
‚ трав • 100 гмуки 
| е2 яйца > 150 г пани- 
| ровочных сухарей 
| ® соль • молотый чер- 
| ный перец 





гу 
\ Халуми 


с томатами 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Приготовить сальсу. Для этого поми- 
доры вымыть и нарезать кубиками. Лук 
счесноком очистить, мелко порубить. 
Ө В сковороде нагреть оливковое ма- 
сло и подрумянить лук с чесноком. До- 
бавить половину помидоров и жарить 
на среднем огне 5 мин. Положить томат- 
пасту и мед. Тушить 5 мин. 

Ө Перец чили порубить. Добавить к по- 
мидорам, посолить и немного попер- 
чить. Тушить 20 мин на слабом огне. 
Дать остыть. Подмешать нарезанные 
свежие помидоры. 

Ө Сыр халуми нарезать брусочками. 
Растительное масло для фритюра на- 
греть в большой кастрюле. Специи пере- 
мешать с мукой в одной миске. В другой 
взбить яйца. В третью насыпать сухари. 
Ө Палочки сыра халуми обмакнуть 

в яйца, обвалять в мучной смеси, затем 
снова обмакнуть в яйца и обвалять в су- 
харях. Жарить во фритюре до корочки. 
На стол подать с томатной сальсой. 








ЕЕ Е ол 
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| НА 4 ПОРЦИИ: 
| ® 800 гбатата • 1 зуб- 
| чик чеснока • 4 ст. л. 

| оливкового масла 

| 1 Ст. Л. молотой 
сладкой паприки 

| ® 100 гтвердого сыра 
| ® соль • молотый чер- 
| ный перец 


Батат 
с сыром 


: ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 


© Духовку нагреть до 200°. Противень 
выстелить бумагой для выпечки с сили- 
конизированным покрытием. 

Ө Батат вымыть и очистить. Клубни на- 
резать длинными, не очень тонкими 
ломтиками. Промыть проточной водой 
и обсушить, разложив на бумажных по- 
лотенцах. 

Ө Чеснок очистить и пропустить через 
пресс в мисочку. Добавить оливковое 
масло, молотую сладкую паприку, соль 
и молотый черный перец. Тщательно пе- 
ремешать. 

Ө Получившейся смесью смазать лом- 
тики батата и выложить на противень, 
выстланный пергаментом, и выпекать 
20 мин. Один раз в середине приготов- 
ления перевернуть. 

Ө Твердый сыр натереть на мелкой тер- 
ке. Посыпать батат и отправить в духов- 
куеще на 2 мин. Такой батат можно по- 
дать в качестве гарнира к стейкам или 
любому другому жареному мясу. 
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вегетарианское 


Блюда без 
продуктов животного 
происхождения 


ИНДИЙСКИЙ КОКТЕЙЛЬ 
С ИМБИРЕМ 


НА 2 ПОРЦИИ: • зоо г моркови ® корень имбиря (1 см) ® 2 не- 
ктарина или абрикоса • 1ч. л. молотой куркумы 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Морковь вымыть, очистить и нарезать небольшими ломтиками. 
Корень имбиря очистить и натереть на средней терке. 

Ө Нектарины или абрикосы вымыть и обсушить бумажными поло- 
тенцами. Каждый плод разрезать пополам и удалить косточку. Мякоть 
нарезать небольшими кубиками. 

Ө Все подготовленные ингредиенты поместить в чашу блендера и из- 
мельчить. Влить горячую воду (около 200 мл) и перемешать. Пере- 
лить в термос, добавить молотую куркуму и укупорить. Оставить 

на 30 мин. 

Ө Получившийся горячий напиток разлить по бокалам и подать 

на стол. Такой коктейль вкусен и в холодном виде, поэтому можно 
дать ему остыть, перелить в бутылку, закрыть и убрать в холодиль- 
ник. Перед употреблением напиток необходимо встряхнуть. 
















САЛАТ С ЯБЛОКОМ 
И ФУНДУКОМ 


НА 2 ПОРЦИИ: • 2 ст. л. яблочного уксуса • сок 1 апельсина 
• корень имбиря (1 см) ® 5 ст. л. оливкового масла • 1 ст. л. са- 
хара • 500 г моркови • 1 красное яблоко % 50 г очищенного 
фундука > кунжут для посыпки 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Яблочный уксус смешать с апельсиновым соком. Корень имбиря 
очистить и натереть на мелкой терке. Добавить в смесь уксуса с со- 
ком. Влить оливковое масло и слегка взбить. До использования дер- 
жать в холодильнике. 

® Сахар растопить в сотейнике. Морковь очистить и нарезать куби- 
ками. Добавить в сотейник с сахаром, влить 2 ст. л. воды. Тушить 

на минимальном огне 10 мин. Дать остыть. 

Ө Яблоко очистить и натереть на крупной терке. Перемешать с мор- 
ковью и приготовленным ранее соусом. Посыпать рубленым фунду- 


ком и кунжутом. 
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психология ляд 


В ЧЕМ ПОДВОХ 


Не успел мужчина пригласить женщину на свидание, как она уже начала 
пристраивать к своему имени-отчеству его фамилию и придумывать имена их 
детям. Анекдот? Нет, жизнь. Почему так происходит, расскажет наш эксперт. 


Алла 
ЗАНИМОНЕЦ, 
психолог-практик, 
Іпѕіадгат: 

(ӘАПа 2апітопеѓѕ 





жидания часто переводятся на- 
ми в режим «по умолчанию». 
Мы молча фантазируем о том, 
как «должно быть», не ставим 

в известность партнера, а потом возмущаем- 

ся – почему реальность вовсе не такая, какой 

она нам представлялась? 


Лариса, 33 года, и Иван, 35 лет. Встречают- 
ся три года, живут вместе два, готовятся 

к свадьбе. 

КО МНЕ НА ПРИЕМ ПРИШЛА ЛАРИСА. За- 
прос: ревность, стремление контролиро- 
вать партнера, стремление что-то переделать 
в его привычках. Лариса раздражена тем, 
что за все время их совместной жизни Иван 
не научился дарить ей цветы и подарки. Он 
считает, что срезанные цветы - это смерть 

(в рамках японской культуры), а подарки она 
получает на праздники, в будни - это уже не- 
нужная роскошь. «Ты сама хорошо за- 
рабатываешь, купи себе, что хочешь». 
Иван любит встречаться с друзьями 
детства, и на эти встречи Ларису бе- 
рет снеохотой. «У нас пацанские от- 
ношения, разговоры. Ну зачем те- 

бе во всем этом участвовать? Мы же 
не баб туда водим! Приходи, смотри, 
но мне это неприятно». 


Из-за всего этого накануне свадьбы 
молодые люди то и дело ссорятся. 
А ДЕЛО КАК РАЗ В ЗАВЫШЕННЫХ 
ОЖИДАНИЯХ ЛАРИСЫ. Она взяла из 
сценария своих родителей посыл: 
мужчина полностью подчиняет- 

ся своей женщине, но- 

сит на руках, сдува- 
ет пылинки. Но № 
Иван не жела- Угу 

ет следовать 


32 он 


этим представлениям своей любимой о пре- 
красном - «Я ей не отец и не желаю им быть!» 
Лариса сама придумала модель, подходящую, 
как ей кажется, их паре и тем самым загнала 
себя вугол бесполезных ожиданий. 


ЧЕМ БОЛЬШЕ МЫ ДАВИМ НА ЧЕЛОВЕКА, ТЕМ 
СИЛЬНЕЕ ОН СОПРОТИВЛЯЕТСЯ. Это аксио- 
ма. Помня ее, проще жить и общаться. Самое 
главное заблуждение в отношениях, от кото- 
рого практически никто не в состоянии изба- 
виться - это «Моя любовь изменит партне- 
ра». «Она перестанет курить и выражаться, 
выбросит мини и наденет макси». «Он станет 
меня заваливать цветами и бриллиантами, 
ездить по выходным к моей маме на огород 
и взбежит по карьерной лестнице». Друзья! 

С чего вы взяли, что партнер все это хочет так 
же страстно, как и вы? 

















Мужские и женские ожидания разные 

по сути, но одинаковые по форме. 

ИХ ОБЪЕДИНЯЕТ ВНУТРЕННЯЯ ГОТОВНОСТЬ 
ЛЮДЕЙ К ТОМУ, ЧТО В ИТОГЕ ВСЕ БУДЕТ, «КАК 
Я ХОЧУ. Уже настроился, не разочаровывай 
меня!» Почему так? Потому что каждым из нас 
движет собственный интерес, выгода. Это ак- 
сиома, принятие которой значительно упро- 
щает любую коммуникацию. 


ОЖИДАНИЯ ДРУГ ОТ ДРУГА НАЧИНАЮТ- 

СЯ С ПЕРВОЙ ЖЕ ВСТРЕЧИ. Женщина бы- 
стро включается и, если ей мужчина нравит- 
ся, прогнозирует будущее. Мысленно распи- 
сывает, как должны развиваться отношения. 
Сколько раз в день ему следует позвонить, на 
каком свидании прилично отправиться к не- 


Фото: пицегюск/Роюдот.ги 


му домой и как он должен этот незабываемый 
вечер организовать. Если все прошло хоро- 
шо, то ожидается предложение встречаться, 
жить вместе. Подразумевается финансовая и 
моральная поддержка, совместные выходные 
и планы. Чуть позже ожидания проявляются 
в том, ЧТО к своему имени она уже примеря- 
ет его фамилию. Все это происходит в голове 
женщины практически автоматически. Пар- 
тнер даже не догадывается, насколько далеко 
она зашла в своих планах на него. 


МУЖЧИНЕ, В ОТЛИЧИЕ ОТ НАС, ТРЕБУЕТСЯ 
ПРИЛИЧНОЕ КОЛИЧЕСТВО ВРЕМЕНИ, ЧТОБЫ 

В ПРИНЦИПЕ ЗАДУМАТЬСЯ В СТОРОНУ «МЫ». 
Поэтому он ожидает от новой знакомой уме- 
ния держать дистанцию, не пришпоривать ко- 
ня. А носить ли ее на руках, он решит много 
позже. На рукахли... Ее ли... И секс, даже хо- 
роший, ничего не решает. Мужчины предпо- 
читают жить одним днем. 


МНОГИЕ НА КОНСУЛЬТАЦИЯХ РАССКАЗЫВА- 
ЮТО ТОМ, ЧТО НЕПРИЯТНЫМ ОТКРОВЕНИЕМ 
ЯВЛЯЮТСЯ ЖЕНСКИЕ ПРЕТЕНЗИИ К СВОБОД- 
НОМУ ВРЕМЕНИ И ТРЕБОВАНИЕ МОНОГАМИИ. 
«После месяца-двух знакомства женщина по- 
чему-то считает, что я не вправе встречаться 
с другими. Счего вдруг?! Я ничего не обещал. 
И вообще мне требуется время понять, с кем 
мне лучше». Или: «Однажды я сказал меж- 
ду делом, что люблю детей и хотел бы иметь 
не меньше троих. И вдруг мою подругу пере- 
клинило, она начала вести себя так, будто мы 
женаты и она беременна». 


К СЛОВУ, НА ПРИВЫЧКЕ ЖЕНЩИН ФОРСИРО- 
ВАТЬ СОБЫТИЯ ЧАСТО ИГРАЮТ ОПЫТНЫЕ ЛО- 
ВЕЛАСЫ. Они идут на опережение и сами о3- 
вучивают дамам их же ожидания, но в форме 
собственных планов. «Летом поедем в Крым 
или Краснодарский край?» - спрашивает та- 
кой мужчина между делом. Женщина загла- 





МОЛИТВА ГЕШТАЛЬТИСТА 


Я делаю свое дело, а ты делаешь свое. Я живу в этом мире не для 
того, чтобы соответствовать твоим ожиданиям. И ты живешь в этом 
мире не для того, чтобы соответствовать моим ожиданиям. 
Ты- это ты. А я - это я. И если нам случилось встретить друг друга — 
это прекрасно. Если нет, то ничего не поделаешь. 
Фредерик Перлз, создатель гештальт-терапии 





тывает нехитрый крючок, воспринимает его 
слова как обешание серьезных отношений и 
впадает в... ожидания, теряя бдительность. 


МЫ ВЫБИРАЕМ, 
НАС ВЫБИРАЮТ... 


Ожидания сопровождают партнеров всю 
совместную жизнь. 

МУЖЧИНА ЖДЕТ, ЧТО ЖЕНЩИНА И ЧЕРЕЗ ДЕ- 
СЯТЬ-ПЯТНАДЦАТЬ ЛЕТ БУДЕТ ТАКОЙ ЖЕ ЛЕГ- 
КОЙ, БЕЗЗАБОТНОЙ, СЕКСУАЛЬНОЙ ФЕЕЙ, КА- 
КОЙ ОН ЕЕ КОГДА-ТО ВСТРЕТИЛ. От нее требу- 
ется легкое веселое настроение, постоянная 
готовность к сексу, привычка не грузить, не 
выдвигать претензий, не задавать лишних во- 
просов, быть отходчивой, уметь вкусно гото- 
вить, понимать с полуслова, закрывать глаза 
на то, что мужчине не хочется афишировать. 


ЖЕНЩИНЫ ЧАСТО ОЖИДАЮТ, ЧТО МУЖЧИ- 
НА РЯДОМ С НЕЙ ИЗМЕНИТСЯ В ЛУЧШУЮ СТО- 
РОНУ, ПОСКОЛЬКУ ЕЕ АМБИЦИИ ВЕЛИКИ И 
ОНА УВЕРЕНА В ТОМ, ЧТО В СОСТОЯНИИ РАС- 
КРЫТЬ ЕГО ПОТЕНЦИАЛ. Мотивировать. За- 
ставить, в конце концов. Нет предела совер- 
шенству! Ожидания возникают по любому по- 
воду: он должен финансово содержать семью, 
быть внимательным кее родителям, пере- 
стать поддерживать свою бывшую и их общих 
детей, найти работу получше, быть страст- 
ным любовником 7/24, больше времени про- 


водить дома, при этом ухитряться строить 
успешную карьеру. 


ЧАСТО ОЖИДАНИЯ ПАРАДОКСАЛЬНЫ, ВЗА- 
ИМНО ИСКЛЮЧАЮТ ДРУГ ДРУГА, НО НА ЭТО 
НИКТО НЕ ОБРАЩАЕТ ВНИМАНИЯ. В итоге 
горькие разочарования. Обиды. Злость. Поче- 
му так? Ведь ожидания ~ это всего лишь вну- 
тренняя (1!) реальность. Предвосхищение со- 
бытий, которых никто не обещал. 


БЕЗ ОЖИДАНИЙ НЕВОЗМОЖНЫ ОТНОШЕНИЯ 
В ПРИНЦИПЕ, ПОТОМУ ЧТО ТАК УСТРОЕН ЧЕ- 
ЛОВЕЧЕСКИЙ МОЗГ - ОН НЕ ЖИВЕТ БЕЗ ПЛА- 
НИРОВАНИЯ, ПРОГНОЗИРОВАНИЯ. И это плюс, 
иначе чего мы добились бы, о каком прогрес- 
се могли бы говорить? Проблема лишь втом, 
что никто из нас не желает прогибаться и ста- 
раться соответствовать чужим ожиданиям. 


ВСПОМНИ СВОИ ИСТОРИИ И РЕАКЦИИ. НАПРИ- 
МЕР, В ОТНОШЕНИЯХ С ПОДРУГОЙ ВО ВРЕМЯ 
ОТДЫХА. Тебе хочется рано вставать и бежать 
на море, можно даже одной (не любишь утрен- 
ние разговоры!). А подруга ждала другого сце- 
нария. Она спит до обеда, а ты терпеливо ее 
ждешь. Потом вы завтракаете не спеша - от- 
пуск ведь! И болтаете круглые сутки. Дня через 
три вы крупно ссоритесь. Через пять уже нена- 
видите друг друга. Но! Если бы ДО отпуска вы 
проговорили бы свои ожидания, такого непри- 
ятного развития событий не произошло бы. 


ПРАВИЛА СОСУЩЕСТВОВАНИЯ 


1 Озвучивай свои ожида- 


3 Убедись, что вы верно 5 


Ожидания - не догма. 


ет по выходным, ходит в спортзал, 


ния четко и понятно и 
терпеливо выслушивай чужие. 
2 Веди беседу в форме 

диалога, а не монолога, 
иначе можешь попасть в ло- 
вушку. Ты решишь, что партнер 
тебя понял и согласен сделать 
все, что в его силах, чтобы соот- 
ветствовать. А он воспримет ин- 
формацию по-своему, и в итоге 
вы выйдете на новый виток не- 
понимания и обид. 


поняли друг друга, смо- 
гли договориться о чем-то кон- 
кретном. Тогда речь идет уже 

не об иллюзиях, а о зоне ответст- 


венности за свои слова. 
4 Если партнер отказывает- 
ся примерять образ, ро- 


жденный втвоей голове, сохра- 
няй доброжелательность. Отложи 
разговор (поиск компромисса 
требует сил и времени) или пере- 
веди его в продуктивный диалог. 


Это иллюзии, которые 
меняются со временем. Поэто- 
му регулярно делись ими спар- 
тнером. Возможно, от тебя ожи- 
дали защиты докторской или по- 
худения. И это даже преврати- 
лось в договоренность. Но если 
ты поняла, что эти цели тебе 
больше не близки, озвучь это! 
Сожиданиями переде- 
лать партнера вообще 
стоит покончить. «Пусть он гуля- 


бросит курить и больше времени 
уделяет детям» - это все тлен. 
Спроси себя: «Почему МНЕ это 
важно?» Голос внутреннего контр- 
олера на чей-то похож? Может, на 
мамин? Спроси себя: «Даю ли я 
партнеруто, что требую от него?», 
«Обвиняю его в черствости, а са- 
ма- мягкая?» Прежде чем предъ- 
являть другому претензии, посмо- 
три на себя. Может, стоит занять- 
ся собой, своим развитием? 


19/2021 Лиза 33 





В погоне за красотой некоторые из нас теряют индивидуальность, подгоняя 
себя ПОД обшепринятые стандарты и становясь, увы, «как все»... 


сли ты можешь отличить Анастасию 
Решетову, экс-пассию Тимати, от же- 
ны Джигана Оксаны Самойловой, 
утебя точно есть суперспособности. 
Хотя на их место можно поставить имена дру- 
гих популярных в п$%азтат девушек, которые 
друг на друга до безумия похожи. Откуда взя- 
лись такие современные стандарты красоты? 
Сегодня в моде пухлые губы, острые скулы, 
тонкий носи большие глаза. А завтра будет 
что-то еще. Стандарты различаются от культуры 
к культуре, от человека к человеку (ты без ума 
от высоких блондинов, а подруга - от крепких 
брюнетов) и постоянно меняются. Но опять же 
с поправкой на культурный контекст: какие бы 
у нас сегодня ни были иконы красоты, женщи- 
ны из африканских племен, которые не сидят 
в Интернете, вряд ли будут стремиться стать 
на них похожими. 


ПОЗИТИВ ПРОТИВ НЕГАТИВА 


ОБЩЕСТВОМ ВСЕГДА ПРЕДЪЯВЛЯЛИСЬ 
ТРЕБОВАНИЯ НЕ ТОЛЬКО К КРАСОТЕ ЛИЦА, 
НО И К КРАСОТЕ ФИГУРЫ. 
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И они тоже всегда были очень разными, хотя 
сейчас (хорошие новости!) искусственность 

и глянцевость, когда на лице идеальной жен- 
щины не должно быть ни одной морщинки, 

а на ее теле - ни одной растяжки, постепенно 
уходит в прошлое. Но это содной стороны. 

А сдругой - мы все чаще видим, как женщины 
ложатся под нож пластических хирургов, чтобы 
стать универсально красивыми. Почему это 
происходит в мире, где так много говорят о 
позитивном отношении к себе и своей внешно- 
сти? Есть несколько причин. 


Наш мозг, являясь 

очень сложным устройством, кото- 
рый ежедневно выполняет множество за- 
дач, привык облегчать себе работу там, где 
это только возможно. Для этого у насесть мы- 
слительные паттерны (попросту говоря, шабло- 
ны), которые закрепляют в голове те или иные 
вещи, включая стереотипы, каноны, идеалы. 
Если мозг уже «обучился» думать, что красивая 
женщина - это обязательно худая, с ногами от 
ушей и волосами до ягодиц, переучить его 
сложно (хотя, к счастью, можно). 


Хотя бодипозитива в на- 

шей жизни и правда стало много, бо- 
динегатива в нем не меньше. Прежде всего 
остаются люди абсолютно уверенные втом, что 
публичная красота не может быть 48 размера 
или с «ушками» на талии. Отсюда весь этот хейт 
моделей размера «плюс» и других девушек, ко- 
торые любят себя такими, какие они есть, 
и не стремятся влезть в кофточку Х5. И сколько 
бы мы ни говорили на бодипозитивные темы, 
многие из нас все равно ищут в разных источ- 
никах информацию, как быстро похудеть, 
убрать растяжки в домашних условиях и понра- 
виться любому мужчине. 


Любовь или нелюбовь 

ксебе (с этим связано неадекватное 
восприятие красоты) идет из детства. Если 
родители называли девочку принцессой и пос- 
тоянно напоминали, что она самая красивая, 
унее вряд ли будет желание перекроить себе 
лицо «под Самойлову». Если же ее, наоборот, 
редко хвалили, называли пухлой или несклад- 
ной, дылдой или страшненькой, то, став взро- 
слой, она, вполне вероятно, будет думать о пла- 
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стике. Ориентируясь при этом не на то, чтобы 
стать лучше, подправив чуть-чуть здесь и чуть- 
чуть там, а стремясь стать классической краса- 
вицей. Такие девушки, кстати, часто приходят 
к хирургу с фото звезд - «Хочу быть, как она». 


ВИНОВАТА ЭВОЛЮЦИЯ?.. 

А ПОЧЕМУ НАС ВООБЩЕТЯНЕТ К КРАСИВЫМ 
ЛЮДЯМ? ОТВЕТ ПРОСТ - ЭВОЛЮЦИЯ. 

Точнее, эволюционные преимущества, которые 
они могут в себе нести. Это сегодня мы можем 
искать партнеров на сайтах знакомств, а на- 
шим предкам приходилось «считывать» ин- 
формацию при первой встрече. Красивое лицо 
и тело могли о многом рассказать. Например, 
что за физической привлекательностью скры- 
вается удачный набор генов, который поможет 
получить жизнеспособное потомство. Сточки 
зрения выживания рода всегда было выгодно 
выбирать партнера, который стереотипно 
привлекателен. А вот сейчас, когда у нас масса 
косметологических и пластических возможно- 
стей для того, чтобы получить нужные лицо или 
тело, эволюция играет в русскую рулетку. 


Возможно, ты 
слышала историю про красавицу ки- 
таянку Хайди Йе, которая вышла замуж за 
довольно привлекательного бизнесмена и 
родила ему троих страшненьких детей. 


Никто не мог понять, почему дети вдруг получи- 
лись такими, если родители у них ну очень при- 
влекательные. Оказалось, что до того, как 
встретить мужчину своей мечты, девушка сде- 
лала много пластических операций. А дети как 
раз похожи на ее фото «до». К слову, эта исто- 
рия - фейк. Бедной Хайди пришлось ходить по 
телешоу, доказывая, что лица детей значитель- 
но подправлены в фотошопе, что это вообще 
не ее семья и она всего лишь модель, которая 
снялась в такой вот необычной рекламе клини- 
ки пластической хирургии. Но в контексте «сде- 
ланной» красоты она очень показательная, по- 
тому что такое вполне могло случиться. 


КАК ЭТО БЫЛО 


В ДРЕВНЕМ ЕГИПТЕ красивы- 
ми считались высокие строй- 
ные женщины сузкими плеча- 


мужа, демонстрировала, что 
' живется ей сытно и спокойно. 


(Сейчас о разноо- 

бразной красоте говорят больше и ча- 
ще, но люди все еще стремятся «подгонять» 
себя под идеальные стандарты. А все потому, 
что красота хорошо продает: достаточно взгля- 
нуть на то, какие девушки, с какими параме- 
трами требуются для презентаций дорогих ма- 
шин или элитного алкоголя. А еще она отлично 
продается: успешные мужчины, которые про- 
должают воспринимать слабый пол как аксес- 
суар, хотят, чтобы рядом сними была женщи- 
на, отвечающая определенным требованиям - 
с которой не стыдно выйти в свет, даже если 
с ней не о чем поговорить. 


ми и достаточно симметричным 
лицом. А еще поощрялась сексу- 
альность - отношения до брака 
были нормальным явлением. 


В ДРЕВНЕЙ ГРЕЦИИ ценились 
полные светлокожие женщины. 
Впрочем, там процветал культ 
мужской красоты, а женское 
тело даже называли «обезобра- 
женной версией» мужского. 


В ЭПОХУ ИТАЛЬЯНСКОГО 
РЕНЕССАНСА женщина должна 
была иметь светлую, аристокра- 
тическую кожу, пышную грудь, 
полные бедра и выступающий 
живот. Это связывали не только 
с плодовитостью, но и стем, 

что жена, являясь отражением 


ВИКТОРИАНСКАЯ АНГЛИЯ 


' вцелом придерживалась тех же 
! требований к красоте, но делала 
‚ упор на узкую талию. Наступила 

· эра корсетов - женщины были 

' готовы на все, чтобы получить 

‚ желанные «песочные часы». 


! В 1920-Е в моду вошла андро- 
‚ гинная красота - худосочные 
 мальчишеские фигуры с почти 
' полным отсутствием груди счи- 
1 тались самыми-самыми. Стали 
‚ популярны бюстгальтеры, ко- 


торые «сплющивали» верхнюю 


‚ часть тем, кому это требовалось. 


‚ «ЗОЛОТОЙ ВЕК ГОЛЛИВУДА» 
‚ снова вывел на первый план 
женственность и сексуальность: 


‚ аппетитные изгибы, большую 


грудь, тонкую талию. Эталоном 
считалась фигура Мэрилин 
Монро. Но продлилось это 

не так уж долго - в 60-е кра- 
сивыми снова стали считаться 
женщины с подростковой фигу- 
рой. Воплощением этого образа 
стала Твигги, девочка-веточка. 
В отличие от 20-х, нужны были 
еще и длинные стройные ноги. 


“Ж. 


ЧЕМ БЛИЖЕ К СОВРЕМЕННО- 


СТИ, тем быстрее стали менять- 


ся стандарты. Эпоха супермо- 
делей 90-х провозгласила культ 
сексуальности: аппетитные 
фигуры «дополнялись» пухлы- 
ми губами, раскосыми глазами, 
маленькими носиками. При 
этом в цене было разнообра- 
зие - Синди Кроуфорд, Наоми 
Кэмпбелл, Кристи Тарлингтон... 
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в курсе дела 


ы 


Актуально 


Гель или спрей? 


Разницы между антисептическим 
спреем, гелем или пеной нет. Значе- 
ние имеют состав, безопасность 
средства, а также правильность ис- 
пользования. Так, применяя защит- 
ный гель, согласно рекомендациям 
ВОЗ, нужно выдавить на ладонь з мл 
(чуть меньше 1/2 ч. л.). Средство на- 
до втирать до высыхания. Затем по- 
дождать минуту, не ополаскивая, 

не вытирая рук и не дотрагиваясь 
ими до любых поверхностей. 





Все хорошо в меру 


Применяя антисептик, нужно соблю- 
дать золотую середину. Делай это 

по необходимости, но не слишком ча- 
сто. После применения качественного 
санитайзера на коже образуется за- 
щитная пленка, которая держится 
около 5 часов. Чрезмерное примене- 
ние антисептиков может нарушить 
микрофлору кожи, которая сама син- 
тезирует жирные кислоты, имеющие 
антимикробное действие. Бескон- 
трольное использование антисепти- 
ков способно уничтожить естествен- 
ный защитный барьер кожи. 


—— 
9% 


РОССИЯН, согласно опросу 
Роскачества, используют защит- 
ные средства для рук. При этом 
47% опрошенных применяют 

их регулярно, 40% - от случая 
к случаю. И только 13% ста- 
раются обходиться 
без антисептиков. 
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ЧИСТЫЕ РУКИ 


Если ты регулярно пользуешься антисептиком, выбирай 
средства, которые действительно защищают. 


о время пандемии ассортимент анти- 
септических средств в магазинах вырос 
примерно в 8 раз. Сегодня производит- 
ся ок. 380 тыс. л в сутки! Одновременно 
возросли и требования к качеству санитайзера. 
Как выбрать недорогой антисептик для рук, кото- 
рый уничтожит как можно больше микробов 
и вирусов? Поясняют эксперты Роскачества. 


НА ЧТО ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ 


Тип антисептика. Сегодня на рынке суще- 

ствует два вида санитайзеров: зарегистри- 
рованные дезинфицирующие средства и парфю- 
мерно-косметические продукты со спиртом. Пер- 
вые внесены в реестр Роспотребнадзора, пред- 
назначены для борьбы с определенными вируса- 
мии бактериями и чаще выпускаются в большой 
таре для медучреждений. Вторые (гели, спреи, 


Какой спирт безопаснее 


Изопропиловый спирт анало- 
гичен этиловому по антими- 
кробным свойствам, а ис- 
пользуют его в меньших 
количествах из-за более вы- 
сокой токсичности. В целом 


Елена он не опасен для здоровья, 
САРАТЦЕВА, иначе на его основе не делали 
заместитель бы антисептиков. Однако 
руководителя для детей младше шести лет 
Роскачества 


лучше использовать средства 
с этиловым спиртом. 


влажные салфетки) могут выполнять функцию 
санитайзера, только если содержат не менее 
70% от общей массы этилового спирта или 
не менее 60% - изопропилового. 
Маркировка. В настоящий момент нет мер 
контроля за содержанием спирта в парфю- 
мерно-косметических средствах. И производите- 
ли пишут на упаковке все, что хотят: «Убивает 
99% микробов» ит. п. Возможно, скоро ситуация 
начнет меняться: на 15 мая этого года запланиро- 
ван старт эксперимента по добровольной марки- 
ровке парфюмерно-косметической продукции, 
предназначенной для гигиены рук, сзаявленным 
антимикробным действием. 
Подсказка. Определить тип антисептика 
можно в «Едином реестре свидетельств 
о госрегистрации» (рока|.еаеипюп.ог®). Ищи ин- 
формацию в графе «Область применения». 


Топ-3 
ОТРОСКАЧЕСТВА 


Самые безопасные, гипоаллергенные 
и эффективные антисептики для рук 
на российских прилавках: 


1. «Текомхим» (Санкт-Петербург); 
2. [а Не! (Москва); 3. Аига (Китай). 





Фото: Юрий Красильников/АРНІКАК/ѕ{оск.адоБе.сот; Роскачество 
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имеешь право! 





НА ПЛАВУ Саса 


Александр 
МОСКОВКИН, 
руководитель 
правового блока 
«Российской 
газеты» 


В этом году изменились некоторые правила выплаты 
пособий по безработице. Даже если потеря работы 
тебе не грозит, узнать подробности не помешает. 


ажно понимать, что для получения | работице будут платить лишь год. После чего 
пособия по безработице прежде ‚ просто продолжат предлагать варианты трудо- 





всего нужно официально встать ‚ устройства. Чтобы оставаться в статусе безра- Из-за ветра на мою 
на учет – обратиться в центр занято- · ботного, нужно раз в месяц перерегистриро- 9 машину, припарко- 
м | а м . 
сти населения (ЦЗН) своего района с необходи- ‘ваться. Сейчас это можно сделать онлайн. ванную у дома, упал 


мыми документами (паспорт, трудовая книж- | Дисциплина. За нарушение правил и капри- кусок кровли. Как действо- 
ка, диплом ит. п.). Центр занятости имеет пра- зы наказывают рублем. Если ты не являешься вать в такой ситуации? 
во отказать в постановке на учет, если вы- на собеседование к работодателю, пособие Инна И., г. Благовещенск 
яснится, что ты где-то подрабатываешь потру- | уменьшается на 25%. За отказ от двух вакан- Сразу после происшествия нужно 
довому или гражданскому договору, числишь- сий, которые формально подходят по всем па- вызывать полицию и представите- 
ся предпринимателем или самозанятои. | раметрам, приостанавливают выплату посо- лей управляющей компании. Поли- 
‚ бия на месяц. Если от тебя отказывается рабо- ция составляет протокол и выносит 
КАК ПОМОГУТ ‚ тодатель (неудачное собеседование), чтобы те- постановление об отказе от возбу- 
Предложат работу. В течение десяти дней бе продолжали платить пособие, он должен ждения уголовного дела. После чего 
с момента подачи заявления тебе обязаны по- | сообщить об этом в центр занятости письмом. нужно обратиться к независимому 
добрать и предложить подходящую работу. | Переобучение. Если подобрать работу не уда- эксперту и оценить ущерб. Затем 
Она должна соответствовать твоему уровню ‚ ется, тебе предложат поучиться на курсах са- пишем претензию в УК стребовани- 
квалификации, условиям последнего места | мых востребованных профессий: бухгалтер, ем компенсации. За ушерб, нане- 
работы, а также состоянию твоего здоровья. ` медсестра, парикмахер, программист ит. п. сенный упавшим деревом, отвечает 
Кроме того, учитывается транспортная до- собственник территории. 














ступность. В каждом регионе она своя. 
В Ивановской обл., например, это пол- 
тора часа общественным транспортом 
в одну сторону. Зарплата должна 
быть не меньше МРОТ (минимально- 
го размера оплаты труда), который 
В 2021 году составляет 12 792 руб. 
На какой срок. Ты можешь со- 
стоять на учете в ЦЗН сколько 
угодно лет, но пособие по без- 





: После смерти отца 
2 осталась его непога- 
шенная кредитка. 
Могут теперь требовать 
от меня выплатить его долг? 
Лариса В., г. Саратов 


По закону, погашения этого долга 
могут потребовать только в том 
случае, если осталось наследство, 
которое после смерти отца пере- 
шло к детям, и его достаточно, что- 


Пособие по безработице в 2021 году бы расплатиться. Если имущество, 


Центр занятости населе- 12 130 руб. В следующие ты отработала больше ОЕ СТ 
ния, отсутствует или умерший 
ния выплачивает пособие три месяца периода безра- 26 недель, в первые три 


- 6 2% 6 % не оставил завещания о порядке 
шесть месяцев. При этом отицы ~ не более 5 тыс. месяца тебе начислят 75 наследования, кредитор не имеет 


права предъявлять к его родствен- 
никам требование выплатить долг. 


в первые три месяца пери- руб. В рамках этих сумм от средней зарплаты 
ода безработицы оно действуют следующие (но не более 12 130 руб.), 
не может быть меньше правила. Если в течение ав следующие 3 месяца - ШОЙ Т -...........................»5%5%»..в4в%-4в%0%0шыв өөөөөөө өзе 


1,5 тыс. руб. и больше года до постановки на учет 60% (не более 5 тыс. руб.). Есть вопрос к юристу? Ответ 
ищи на саите ргауо.г8.ги. 
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порядок в доме 





Курс на сближение 


Лайфхаки сервировки для теплого семейного вечера. 


Анастасия 
АЛБОРОВА, 
специалист 
по сервировке. 
«Инстаграм»: 
@а!рогоуааѕ 





тобы погода в доме была ясной 

и безоблачной, необходимо уде- 

лять внимание своим близким. 

Но в современном мире найти сво- 
бодное время и создать атмосферу для ком- 
фортного общения - сложная задача. Решить 
ее поможет правильная сервировка стола. 


СОЗДАЕМ ТРАДИЦИЮ 
ПРИВЛЕКАЙ К СЕРВИРОВКЕ СТОЛА ВСЕХ ДО- 
МАШНИХ. Почему бы мужу в выходные не при- 
готовить завтрак, в то время какты с детьми 
накроешь стол скатертью и разложишь при- 
боры? В такие моменты каждый участник про- 
цесса добровольно вносит свою лепту, и в ито- 
ге все объединяются за общим делом. 


ДЛЯ РЕБЕНКА ЭТО СТАНЕТ НЕ ТОЛЬКО ЯРКИМ 
ВОСПОМИНАНИЕМ, но и обучением столовому 
этикету. Такие дети с малых лет умеют пользо- 
ваться салфеткой, ножом и сервировку вос- 
принимают как норму, а не как ресторанные 
изыски. Главное, чтобы родители не забывали 
объяснять - что, зачем и почему. 


ВЫБЕРИ ВРЕМЯ СУТОК ИЛИ ХОТЯ БЫ ОДИН 
ДЕНЬ В НЕДЕЛЮ, когда вы всей семьей можете 
собраться за одним столом. Пусть это будут за- 
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втраки или ужины на выходных. Торжественно 
объяви о новой традиции и новых правилах. 
Теперь в назначенное время каждый член 
семьи обязан присоединяться к остальным 

за столом. Сначала будет непросто подстроить- 
ся, но со временем это войдет в привычку. 


А ПОГОВОРИТЬ? 

КОГДА ВСЕ НАКОНЕЦ САДЯТСЯ ЗА СТОЛ, на- 
чинается самая приятная часть - общение. 
При правильном оформлении стола важна 

не столько пища, сколько люди, с которыми 
ты ее делишь. Внимательно и заботливо под- 
готовленный стол стимулирует обсуждение, 
помогает отключиться от суеты. Люди забы- 
вают о делах и сосредотачиваются на «здесь 

и сейчас». Если хозяйка и ее помощники хоро- 
шо справились с сервировкой, градус застолья 
повышается, что располагает к приятному 
общению. Иначе бы все быстро перекусили 

и разбежались по своим делам. 


КОГДА ТЫ НАКРЫВАЕШЬ СТОЛ ДЛЯ СВОЕЙ 
СЕМЬИ, ты демонстрируешь любовь к близ- 
ким, заботу и уважение. Хозяйку, которая, 


как художник на холсте, творит на своей кухне, 


просто невозможно проигнорировать. В этом 
и заключается магия сервировки: ты даришь 
родным любовь в красивой форме, а они 
отвечают взаимностью. И это сопровождается 
ощущением уюта и праздника. Удивительно, 
но такой грандиозный результат достигается 
несколькими простыми действиями и имеет 
далеко идущие последствия – укрепляется 
семья, налаживаются отношения, у всех оста- 
ются теплые воспоминания. 








СЕКРЕТЫ 
КРАСИВОГО СТОЛА 


СКАТЕРТЬ 
Она должна быть абсолютно чистой 

и выглаженной. Желательно из нату- 
ральной и плотной ткани. Важно, чтобы 
скатерть свисала со стола на 25-30 СМ 

с каждой стороны. Расцветку выбирай од- 
нотонную - она сочетается с любой посудой 
идекором. Скатерть дополнят салфетки 

из натурального материала, которые долж- 
ны гармонировать с основным текстилем. 
Выложи из них красивые фигуры или про- 
день в специальное кольцо. 


ПОСУДА 
Используй подстановочную тарелку, 
она прекрасно справляется с декоративной 
функцией. Какими будут остальные тарел- 
ки - салатными или суповыми, зависит 

от запланированных блюд. При этом од- 
новременно перед каждым членом семьи 
должно стоять не более трех тарелок, 
включая подстановочную. Главные прави- 
ла расположения столовых приборов: 
шони выкладываются на расстоянии одно- 
го сантиметра оттарелки; 

и ложка располагается справа от тарелки, 
как и нож - лезвием к посуде; 

и вилка, наоборот, лежит слева от тарелки; 
и десертные ложки и вилки появляются 

на столе вместе с десертом, только тогда, 
когда в них возникает необходимость. 


ДЕКОР 
Аккуратнее с настольными украше- 
ниями - сэтим нельзя переборщить. 
Выбери что-то нейтральное и размести 
в центре стола. Если готовишь семейный 
завтрак, отлично подойдут цветы, а в ве- 
чернее время будут уместнее свечи. 


Еще больше полезных сове- 
тов по сервировке стола - 

в группе «Идеи вашего дома» 
«ВКонтакте». 


Как прочитать ОК-код: 

1. В приложении «ВКонтакте» 
открой камеру (свайпом вправо 
из Ленты 
новостей). 
2. Наведи 
камеру 

на код. 

3. Нажми 
кнопку 
«Открыть». 
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ГДЕ ЭТО? 


Сопоставь фотографии и описания 
мировых достопримечательностей. 


В ЭТОМ ГОДУ ОДНОЙ ИЗ САМЫХ УЗНАВАЕМЫХ БА- 

ШЕН МИРА ИСПОЛНЯЕТСЯ 530 ЛЕТ. Свое название она 

получила по закрепленной над проездными воротами 
иконе. Из-за нее же раньше строго-настрого запрещалось прохо- 
дить через ворота башни в головном уборе. Отсюда отправлялись 
на битву полки, здесь встречали иностранных послов, а все пра- 
вители перед коронацией следовали через те самые ворота. Се- 
годня красная башня с готическими шпилями играет не менее 
важную роль: по ее курантам сверяет время вся страна. 


ЕСЛИ БЫТЬ ТОЧНЫМ, ТО ЭТО НЕ БАШНЯ, А ПРОСТО 

ГОРОДСКАЯ РАТУША. На «высотку» приземистое зда- 

ние ине тянет, хотя размеры здесь не самое важное. 
Главное — фантастические куранты Х\ века. Многочисленные 
стрелки показывают положение Луны и Солнца, день, месяц, 
знак зодиака... Так что сразу и не поймешь, сколько сейчас вре- 
мени. Аеще в начале каждого часа куранты дают представление. 
Фигурка Смерти на циферблате бьет в колокол, а из окошка вы- 
ходят 12 фигурок апостолов. Длится это действо 45 секунд. 


ОФИЦИАЛЬНО ЭТУ БАШНЮ РАНЬШЕ ИМЕНОВАЛИ 

ЧАСОВОЙ, А СЕГОДНЯ УЖЕ ЕЛИЗАВЕТИНСКОЙ. А то 

имя, под которым ее знают во всем мире, на самом де- 
ле принадлежит самому большому колоколу, установленному 
наверху. Здешние куранты известны своей точностью. Чтобы ее 
обеспечить, часы три раза в неделю заводят вручную, что зани- 
мает около полутора часов. Интересный факт: башню можно от- 
нести к падающим, хоть отклонение и не очень большое. 


«ЖЕЛЕЗНОЙ ДАМЕ» УЖЕ БОЛЬШЕ 130 ЛЕТ. Удиви- 
тельно, что она «дожила» до такого возраста, ведь по 
плану ее должны были разобрать всего через 20 лет 
после постройки. Вначале она страшно не понравилась местным 
жителям. Как только не называли они новую «высотку»: «чер- 
нильная клякса над городом», «фабричная труба» и даже «ме- 
таллический початок спаржи». Но потом привыкли, а сегодня 
башня - самая фотографируемая и посещаемая достопримеча- 
тельность этого прекрасного города. -мниецу “еен 
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СТРОИТЕЛЬСТВО БАШНИ НА ПЛОЩАДИ ЧУДЕС ПРО- 

ДОЛЖАЛОСЬ С ПЕРЕРЫВАМИ ПОЧТИ 200 ЛЕТ. Одна- 

ко принцип «семь раз отмерь» в этом случае пошел во 
вред - получилось как-то кривовато. Виной тому неустойчивый 
грунт и просчеты при планировании фундамента. Хотя именно 
несовершенство строения сделало его столь узнаваемым. С ка- 
ждым годом падение башни становилось все заметнее. К счастью, 
с помощью современных технологий здание удалось немного вы- 
прямить, и сейчас его наклон составляет порядка трех градусов. 


19/2022 39 





путешествие } моя страна 








НКТ-ПЕТЕРБУРГ 


Яркие соцветия распускаются рядом с Исаа- 
кием, на Марсовом поле, в сквере у Казан- 
ского собора, в Ботаническом и Таврическом 
садах. А самое большое разнообразие сире- 
ни в пригородных парках Царского села, что 
неудивительно: эти цветы обожали венцено- 
сные особы, в частности Александра Федо- 
ровна, супруга Николая ІІ. Пышные кусты си- 
рени разбросаны по всей территории Екате- 
рининского и Александровского парков, но 
в первую очередь советуем отыскать Сире- 
невую аллею. Уйти без фотографии на па- 
мять отсюда невозможно. А чтобы заполу- 
чить еще больше лайков в соцсетях, стоит 
устроить себе прогулку в конном экипаже. 
Кстати, бытует мнение, что ветки сирени 
нужно ломать, чтобы она лучше цвела на бу- 
дущий год. Но это не так - их нужно аккурат- 
но срезать. И если ты не специалист, лучше 
просто любоваться, а не губить красоту. 


ИН РАЗ В ГОД 


Сады цветут... А значит — самое время взять в руки камеру или телефон 
и запечатлеть эту мимолетную красоту. Куда ехать на фотоохоту, мы подскажем. 


сенский. Эти сады заложены 
в ХУІІ веке при царе Алексее 
Михайловиче, но, конечно, 
посаженных вте времена 
яблонь не осталось. Сегодня 
здесь растут более молодые 
деревья нескольких сортов, 
которые цветут в разное 
время. Яблони высажены 
длинными рядами. Идешь 


ҙ а 


В огромном усадебном пар- 
ке три яблоневых сада: Ка- 
занский, Дьяковский, Возне- 


сы 
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ВВ ііі; 


4144000 


1230 | | ПП ВАА 00) але 1008 % ШТІ. 


жә” 


\ \ 





40 Лиза 19/2021 


по саду - и конца-края ему 
нет. Как долго может про- 
должаться цветение? От не- 
дели до 17 дней - зависит от 
погоды. Каждый год в разгар 
цветения проходит «Белая 
ночь в Коломенском». Воз- 
можно, И в этот раз празд- 
ник состоится (следи за афи- 
шей Коломенского). 








Маральник - местное название, а по-на- 
учному это рододендрон Ледебура. Розо- 
вато-фиолетовые цветы покрывают скло- 
ны гор и берега рек, тянутся вдоль Чуй- 
ского тракта - одной из 5 самых живопи- 
сных автодорог мира, по версии ЮНЕСКО. 
Знатоки утверждают, что самые впечат- 
ляющие виды открываются автомобили- 
стам за перевалом Чике-Таман. 


РЫМ 


Нежная чайная роза цветет на полу- 
острове примерно три недели в году, 
с конца мая до середины июня. 


Именно в это время туристы стараются попасть на одну из 
ферм, где выращивают розы. Есть такие в предгорье Чатыр- 
Дага в Крыму. В дни цветения здесь даже устраивают празд- 
ник «Чайная роза». Туристам предлагают прогулки с гидом 
по горе Демерджи и мощному Бабугану, через который про- 
легает путь из Алушты в Крымский природный заповедник. 
Во время экскурсий можно поучаствовать в сборах лепест- 
ков роз, узнать тонкости производства эфирных масел, ко- 
торые получают из розы, научиться варить розовое варенье 


и составлять купажи из крымскихтрав. 
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«Красное море» разли- ти в Наримановском районе, а так- 
вается вокруг Астра- же на склонах горы Большое Богдо, 
ханив мае которая по форме напоминает ог- 


На степных просторах дикие маки 
растут как сорняки на радость фото- 
туристам. Ярко-красные поля 

в Астраханской области можно най- 


ромное фантастическое животное, 
отдыхающее на берегу соленого озе- 
ра Баскунчак. Срывать цветы не сто- 
ит: жизнь дикого мака скоротечна, 
завянет уже через полчаса. 





Интересное в п${аэтат 








НАША ЦВЕГОТЕРАПИЯ 


ЛУЧШИЕ СОЦИАЛЬНЫЕ СТРАНИЧКИ САДОВ МИРА, ОТ КОТОРЫХ МЫ ПРОСТО МЛЕЕМ. А ЕЩЕ ВДОХНОВЛЯЕМСЯ! 


ж Чаг4епзБуПерау® 
““-  Сагаепз Бу {һе Вау 


қ р ае 9 
РЧ ТОУ 


е р ГНЕ АУ 
2 ӘТІПЕШЛІ 


АРОЕМ$ ВҮТНЕ ВАУ 


В переводе - «Сады у залива». Так 
называется большой тропический 
Ф парк в Сингапуре, который изве- 
стен футуристическими пейзажами. Под 
куполами оранжерей цветут миллионы эк- 
зотических растений со всего мира. 





Ө һогіиѕ ги 
’ Аптекарский огород 





Это старейший в России ботаниче- 
ский сад. Он ведет историю с 1706 
года: по указу Петра | на тогдаш- 

ней окраине Москвы, за Сухаревой башней, 

был заложен огород для выращивания ле- 
карственных трав. Отсюда и название. 





Са) Мі$йКеикепћоғ 
Уі: Кеикепћоғ 


95) 


Самый большой в мире парк луко- 
вичных растений, расположенный 
ө. 40 км от Амстердама. Каждую 
весну лужайки здесь покрывают «ковры» 
из гиацинтов, нарциссов, тюльпанов. Работа- 
ет парк всего два месяца в году. 
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звезды 


и строиные 


Российские знаменитости любят делиться 
в соцсетях и в интервью СМИ своими бьюти- 
секретами. Собрали наиболее любопытные. 


Высыпаться, правильно питаться, 

не забывать о спорте - сэтим все ясно. 
Аесть ли в арсенале звезд леа 
эдакое? У певицы ~ есть. Она ест ПАСТУ 
ЧАВАНПРАШ («хороша для повышения 
иммунитета, продается в магазине 
индийских специй»), на ночь включает 
на телефоне программу «Альфа- 
ритмы», а еще занимается Ну-йогой, 
или антигравити – делает упражнения 
на подвешенном к потолку гамаке. 
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Домау три много бьюти- и 
Любимые - МЕЗОРОЛЛЕР И БАНОЧКИ ДЛ 
МАС "АЖА Л! , которые с спасают, когда нет 
возможности посетить косметолога. Аеще Анна 
ходила на курсы фейс-фитнеса и там научилась 
мысленно «тащить себя за макушку вверх», как 


барон Мюнхгаузен: «Если вспоминать об этом и 


делать так во время ходьбы, скулы будут острыми, 


осанка - балетной». 


По утрам певица 
выпивает стакан 





чтобы ингредиентов 
Например: морковь, 


сельдерей, капуста, 
зеленое яблоко и 


оливковым маслом. 
«Кстати, ужинаю я 


добавляет она. 













ЬТИОВОШНОГО 


СОКА, причем «важно, 


было не более пяти». 


сырая свекла. Овощной 
жмых Валерия пускает 
на салат, заправляя его 


совсем не поздно, где- 
то в четыре часа дня», - 


Фото: А. Ломохов, Я. Яворская, В. Тараканов/Роюдот.ги; ЗвиНегюсК/Роодот.ги; ӘюосКІтавеҒасіогу, Ојего АЧНЬезве, Үегі 51шдіо, спап@егу! 85, Ба!Ба2/5{юсК.адоБе.сот 





По словам гимнастки и телеведущей, 
ей до сих пор помогают некоторые 
народные рецепты и приемы, 
которые она узнала от своей 
бабушки. Умывается Ляйсан холодной 
газированной водой, покраснения на 
лице снимает маслом розы москета, 
также в ее косметичке можно найти 


настойку календулы и а е» 


А еще; она принимает і 
ВАГ : соотношение - 70 процентов 
воды, 30 процентов кумыса. Купание 
в этом кисломолочном напитке 

из лошадиного молока, полученного 

в результате брожения, - лучшая спа- 
процедура для кожи, считает Ляйсан. 


потрясающий!» 


Идеальной кожи легко 
добиться при помощи.. 
ПО! Н, уверяет 
Але: Этот метод она узнала 
от своей тети и регулярно его 
применяет. После контрастного 
умывания (то теплой водой, 
то холодной, сдобавлением 
льда) нужно в течение одной- 
двух минут хлопать себя 
ладошками по лицу. «Результат { 




























По словам бизнес-вумен и экс-супруги 
лидера группы «Ленинград», она 
занялась составлением идеального 
для себя рациона питания стого, 

что сдала детальный анализ крови. 
Далее, согласно рекомендациям 
врачей, минимизировала потребление 
углеводов и исключила лактозу. Зато 
налегает на яйца, овощи, авокадо, 
лосось, орехи, сыр и СЛО 
которое - чего только не узнаешь 
порой про свой организм! - оказалось 
для Матильды куда полезнее других 
видов масел. 
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звезды 





ЕЛЕНА ЛЯДОВА 


Актриса говорит, что, содной стороны, охотно 
пользуется новейшими достижениями Беашу- 

и Веа[{В-индустрий и очень ждет, например, когда 
ученые изобретут капли для улучшения зрения, 

а с другой - во многих вещах консервативна. Так, она 
не красит волосы и ухаживает за ними, ополаскивая 
настоем из ЗАВАРЕННОЙ КРАПИВЫ, а также 
предпочитает самые простые питательные маски. 
Что касается рациона, то для Елены, по ее словам, 
важнее не подсчет калорий, а отсутствие в продуктах 
ГМО. Например, покупая овощи и фрукты, актриса 
смотрит, чтобы они были произведены в тех странах, 
где не используются химические удобрения. 





Как и артистка Лядова, Блёданс 
говорит твердое нет искусственным 
красителям. Любимая краска 
актрисы ~ хна, дающая рыжинку, 
которая стала фишкой ее образа. 
Эвелина проходит курсы детокса 

и уделяет внимание физкультуре: 
делает Боду ритр - упражнения 

со штангой и гантелями, аеще 
открыла для себя ТРЕКИНГ. 
Получасовая тренировка на 
беговой дорожке с интервалами, 
когда сначала идешь медленным 
шагом, затем ускоряешься, далее 
«поднимаешься» в горку, замещает 
полноценный поход-прогулку 

по пересеченной местности. 


| МАРИЯ 
КОЖЕВНИКОВА 


/ «Можно купить средство 

(у счерной икрой, золотом, 
бриллиантовой пылью 
и другой маркетинговой 
фигней, а можно - самое 
элементарное. И при 
этом не увидеть никакой 
разницы!» - поделилась 
своим наблюдением 
актриса, добавив, что ее 
любимый ЛАКРИЧНЫЙ 
КРЕМ стоит всего 92 рубля. 
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Реклама 16+ 





МОДЕЛИ 
ОТ АНГЛИЙСКИХ 


| ДИЗАЙНЕРОВ 


5/2021 


В ожидании лета: 


ЛЕГКИИ 
АЖУР 


из самых нежных ниток 


Просто класс! 
МОДНЫЙ ЖАКЕТ 
В ДЖИНСОВОМ СТИЛЕ 


ЯРКАЯ ПАРА 


Длинный кардиган 
и топ с пестрыми 
узорами 


КЦИИ • ЛЮБЫЕ РАЗМ 





ПОДПИСКА ОНЛАЙН НА САЙТЕ.РООР!$КА.ВУВОА.ВУ 


звезды 


@ 11 мая на СТС стартует се- 
риал «По колено» о том, 


как провинциальный парень по- 
коряет кинобизнес, несмотря на 
рост 135 см. Ангелина, в этом 
проекте у вас роль ассистента 

по актерам Даши. На первый 
взгляд, она кажется приятной 
девушкой. Но потом зритель ви- 
дити другую сторону ее харак- 
тера. Вам впервые досталась та- 
кая неоднозначная героиня? 
Каждый человек многогранен. 
Не бывает ведь абсолютно хоро- 
ших и абсолютно плохих людей. 
Но настолько меркантильная ге- 
роиня действительно у меня 
впервые. Я оправдывала поступ- 
ки Даши только тем, что ей надо 
было как-то выжить одной в ме- 
гаполисе. 


Насколько сценарий ото- 

бражает реальное закули- 
сье кинопроизводства? 
Много правды - я бы даже сказа- 
ла, к сожалению. Здорово, что 
все представлено с юмором. На- 
пример, в сериале есть такая си- 
Туация: уже идут съемки и прямо 
сейчас нужен определенный ак- 
тер или актриса, для кастинг-ди- 
ректора это жуткий кошмар, 
и моя Даша говорит: «Вот где я 
сейчас найду свободную хорошую 
актрису?» Словом, для тех, кто 
хоть как-то связан с нашей сфе- 
рой, узнаваемых киношных мо- 
ментов у нас много, и это однов- 
ременно и грустно, и смешно. 


Какой опыт получили бла- 

годаря проекту? И какие 
знакомства подарил сериал? 
Каждая картина, каждая роль – 
это новый опыт. Но особенно бы- 
ло интересно «загружать» своего 
персонажа задачами, ау Даши 
всегда одновременно много дел и 
планов. Я бы даже сказала так: в 
то время, пока она что-то говорит, 
ей уже следовало бы быть в дру- 
гом месте. Нуа знакомств в этом 
проекте море! По одному перечи- 
слять даже смысла нет. И, конеч- 
но, большое счастье снова играть 
смоей подругой Настей Уколовой. 


Один из героев, актер Ни- 
кита, в какой-то из серий 


46 Лиза 19/2021 








АНГЕЛИНА СТРЕЧИНА: 


«НУЖНО 
РАЗВИВАТЬСЯ 
ВО ВСЕХ СФЕРАХ» 





С молодой актрисой у нас получился 
очень деловой разговор на 
профессиональные темы: как устроен 
кинобизнес, каким должен быть актер... 


признается, что пропадает 
в спортзале и следит за питани- 
ем, чтобы на экране выглядеть 
хорошо. Вам это знакомо? 

Да, чистая правда. На мой взгляд, 
актер всегда должен быть в фор- 
ме. Правда, пропадать в спортза- 
ле во время съемок не получает- 
ся, так как постоянно находишь- 
ся на площадке. Съемочный день 
в среднем длится двенадцать ча- 
сов, и выкроить время на трени- 
ровки довольно сложно. 


Вы можете сесть на шпагат, 

занимались балетом и му- 
зыкой. Часто ли вы понимаете, 
что в кадре вам помогают рас- 
тяжка, танцевальный и музы- 
кальный опыт? 


Я придерживаюсь принципа: нуж- 
но стараться развиваться во всех 
сферах, ведь никогда не знаешь, 
что тебя ждет - может, придется 
на лошади галопом скакать или 
играть на флейте. А мое музы- 
кальное и танцевальное образо- 
вание мне помогали много раз. 
Вспоминается первая работа - се- 
риал «Сальса», где на кастинге, 
кроме сцены стекстом, меня по- 
просили исполнить несколько па. 


Часто ли бываете на малой 
родине? 
В Томской области была несколь- 
ко лет назад: в гостяху любимых 
родственников. Но вот в родном 
городе Стрежевом не появлялась 
с детства. Также для меня очень 


дорог Мегион, где я провела не- 
сколько детских лет. Вот там я 
с радостью побывала год назад. 


Главный герой приезжает 

покорять Москву. Вы так 
же родились не в Москве. Пом- 
ните, как вас встретила столица? 
И что вам до сих пор нравится 
в этом городе? 
Я была маленькой, когда впервые 
попала в Москву. Но что меня дей- 
ствительно приятно поражает, так 
это огромное количество возмож- 
ностей. Появляется ощущение су- 
персилы. И непрерывное движе- 
ние: будто в сутках не двадцать че- 
тыре, а намного больше часов. 


Попав на съемочную пло- 

щадку, герой оказывается 
очарован этой атмосферой. Авы 
помните свой первый съемоч- 
ный день? 
Конечно! Честно говоря, я была в 
состоянии аффекта. Меня привез- 
ли очень рано, чтобы не попасть в 
пробки, часа за полтора до начала 
съемок. Потом было много суеты, 
людей, которые куда-то бежали, 
кому-то что-то говорили. Я будто 
в муравейник попала. И было так 
холодно! Это как раз и был сериал 
«Сальса», где я исполнила роль 
трудного подростка-балерины Аси. 
Кстати, тогда меня поразило, что 
практически в начале съемок мы 
сразу же сняли финал проекта. 


Вы окончили «Щепку», но 

сейчас все чаще в кино 
встречаются люди без специаль- 
ного образования. Как считаете, 
важно ли его иметь? 
Это, конечно, прекрасно, когда та- 
лантливые люди находятся на сво- 
ем месте. И это лучше, нежели 
когда образованный, но неталан- 
тливый человек был бы на том же 
самом месте. Но, на мой взгляд, 
образование дает нам глубину по- 
нимания и внутренний рост. 
В конце концов, у актера, взра- 
щенного в академической среде, 
всегда есть к кому и куда обра- 
титься за помощью, а не основы- 
ваться только на своих ощущени- 
ях. Например, в процессе разбора 
роли. Это приятный и один из 
главных плюсов образования. 
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Мила ВЕНЕЦИАНСКАЯ, 
астролог «Лаборатории 
жизни», туаШе.ги 


“ы живем 
№ неввакууме – 
снами рядом 
с —№_ мужья, жены, 
родители, дети. И найти точки 
соприкосновения с домочад- 
цами порой сложнее, чем 


| сколлегами на работе. Как 


научиться уживаться с пред- 
ставителями разных знаков 
зодиака? У астрологов есть 

лайфхаки на разные случаи. 





. Он импульсивен 
и хочет воплощать свои же- 


| лания сразу, не откладывая. 


А не поехать ли нам в парк 

на велосипедах? Прямо сей- 
час! Ничего, что дождь, нам 
нипочем! Если в этот момент 
найти убедительный аргу- 
мент и уговорить подождать 
до завтра, через сутки он 

и не вспомнит о велопрогулке. 
ТЕЛЕЦ. Даже не пытайся 
спорить с Тельцом из-за 
многочисленных сувениров, 
которыми заставлены все 
полки в доме. Разумный ком- 
промисс - помочь ему органи- 
зовать свои сокровища в виде 
коллекции. Купить шкафчики 
или полки со стеклами. И вы- 
глядит лучше, и пыли меньше. 





11. 


БЛИЗ (ЫІ. Если дома 






ся, что твой родной предста- 
витель знака Близнецы теря- 
ет к тебе интерес и проводит 
досуг, уткнувшись в соцсети. 
Рецепт счастливого совмест- 
ного проживания прост- 
больше новостей, фактов, 
дискуссий, интеллектуальных 
споров, больше телевидения, 
коллективного просмотра 
фильмов и ток-шоу. 











Совместимость в быту по зодиаку, 
или Как не убить любимого сковородкой. 


РАК. Иногда его забота мо- 


: жет превращаться в пресле- 
: дование. Как правило, такое 
: обострение возникает на фоне | 
: страха за близких. Выработай 
: привычку время от времени 

: сообщать ему о том, что у тебя 
: все хорошо. Гаси его тревож- 

: ность «на дальних подступах». 


. Он индивидуалист 


: илюбит внимание, даже 

: если ничего для этого не де- 
: лает. Когда дома Льва недо- 
нечего обсудить, не удивляй- : 
: сам не понимая почему. Ему 

: нужно лишь немного призна- 
: ния, даже в быту, и все вста- 

: нет на места. В этом случае 

: рецепт уживчивости прост: 

: комплименты, искреннее вос- 
: хищение и даже грубая лесть. 


оценивают, он раздражается, 


\. Представители этого 


: знака стремятся к порядку и 
: отличаются любовью к мел- 


І “ил ргиали 
: СКОРПИОТ 


: ким деталям. Квартира Девы 
: может превратиться в склад 
: мелких вещиц. Домашним 


остается только поддерживать 


: чистоту: в этом Деву изменить 
: невозможно. Погода в доме бу- 
: дет лучше, если чаще интере- 

: соваться здоровьем Дев и не 

: раздражаться их ипохондрией. : 
: : радости - йогу, компьютерные 
: игры, просмотр фильмов. 

: Онне лентяй, просто терпеть 

: не может однообразие. 


ВЕСЫ. Если хочешь мира 


: в доме, не упрекай Весы 

: за невымытую посуду, остав- 
: ленный мусор, неубранную 

: постель, разбросанные ве- 

: щи. Ничего, кроме обиды, ты 

: вответ не получишь: тебе ведь : 
: говорят о Бодлере, а ты со сво- 
| ей посудой! Смирись стем, что 
: заниматься хозяйством они 

: будут лишь по настроению. 


1. Он долго 


: терпит неудобства, но рано 
: или поздно начинает резать 
: правду-матку: еда невкусная, 


стирать не умеешь, прическа 
дурацкая. Результат предсказу- 
ем - обиды, ссоры. Если речь 
о супругах, лучший способ 
примирения - пресловутая 
«ночная кукушка». Другим 
родственникам придется из- 
бавляться от недостатков, ина- 
че Скорпион не успокоится. 


ЕЦ. Он трепетно 
хранит семейные традиции 

и обычаи. Это качество и нуж- 
но использовать для гармо- 
низации отношений в доме. 
Стоит самую неприятную до- 
машнюю работу облагородить 
какими-то ритуалами и прев- 
ратить в традицию - и Стрелец 
будет делать ее судовольстви- 
ем, весело и креативно. 


КОЗЕРОГ. в стремлении 
к порядку он может застав- 
лять окружающих жить 

по расписанию. Чтобы твоя 


‚ жизнь с Козерогом не стала 

: каторгой, преврати ее в игру. 
: Любит порядок - составим 

: список домашних дел и пове- 
: сим на холодильник. И станем 
: награждать особо отличив- 

: шихся мороженым! 


ВОДОЛЕИ. планы на от- 





: пуск, который случится 

: через полгода, для него важ- 
: нее, чем покупка продуктов 

: на сегодня и приготовление 

: ужина. Чтобы Водолей не за- 

: скучал от бытовых обязаннос- 
: тей и не сбежал на Бали, нуж- 


но давать ему время на свои 





01. Жизнь для них 





: играет красками, когда 


происходит «смена картин- 


: ки». Здесь рецепт домашней 

: гармонии - короткие вылаз- 

: ки на пару дней подальше 

: отдома. Разбей длинный 

: отпуск на 2-3-дневные «окна 

: счастья» и открывай их, когда 
: почувствуешь, что твоим Ры- 

: бам не хватает воздуха — и они 
будут вести себя идеально. 


| 





гороскоп с 3 по 9 мая 


Полина 
КОВАЛЕНКО, 
астролог, 
ро!іпа-коуаіепко.ги 





Близнецы 22.05-21.06 
Обучение. Отличное время, чтобы 
усовершенствовать свое знание ино- 
странного языка. Можно начать с ну- 
ля. Но успешнее пойдут дела у тех, кто уже знает 
основы, когда-то изучал язык, а сейчас хочет вос- 
становить былые навыки и приобрести новые. 
Мотивацией послужит предполагаемая поездка. 
Удачные дни: 4.05, 9.05 





Рак 22.06-22.07 
Препятствия. Придется преодолевать 
обстоятельства в различных сферах 
жизни. Пришло время проверить себя 
на наличие пробивных качеств и терпения. Не на- 
дейся многие проблемы спустить на тормозах ~ 
ты получишь только новые трудности. 

Удачные дни: 5.05, 6.05 


х 


Лев 23.07-21.08 
Работа. У тебя складываются отлич- 

ӘЧ ные отношения сделовыми партнера- 
ВЫ ми. Но имей в виду: в этих связях ты 
должна научиться подчиняться другой стороне 
и действовать так, чтобы не навредить компаньо- 
нам. Это заметно улучшит результаты. 

Удачные дни: 4.05, 9.05 


и 








Телец 21.04-21.05 


Деньги. Не торопись увольняться, если тебе не, 


считывала на эти деньги. Прежде подумай, неу 


доплатили какую-то сумму. Даже если ты очень рас- 
правляют ли твоими желаниями ущемленные амби- 


ции. Обязательно надо проговорить эту проблему, все выяснить у руководства. Иначе будешь искать 
новую работу несколько месяцев. Лучше сосредоточься на питании, тебе пора отказываться от сла- 
достей. Начни это делать понемногу с начала недели, в выходные попробуй вообще не есть сладкого. 
Дело не только в стройной фигуре, но и в грозящих сладкоежкам болезнях. 


Удачные дни: 5.05, 8.05 


Прогноз космической погоды на неделю 








Анна ДЕРЕВЯНКО, 
астролог, Іпѕіадгат: 
(Фапп.аегеууапко 





Готовимся к обновлению 

Период убывающей Луны - идеальное время 
для завершения всех дел, отдыха, наслажде- 
ния и подведения итогов. А также для тех, кто 
мечтал постройнеть. Ведь ничто так не помогает 
избавиться от лишнего, какубывающая фаза 
лунного цикла. Займись тем, что хочется завер- 
шить, счем пора закончить в своей жизни. Не 
старайся успеть все, действуй в своем темпе, так 
как энергии может хватить не на весь твой спи- 
сок дел и проектов. Обязательно выделяй время 
для отдыха, восстановления сил. Луна медленно 
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будет стремиться к обнов- 
лению, плавно помогая 
завершить дела, настраи- 
вая на новый период и но- 
вый лунный цикл. Энер- 
гии будет не слишком 


мая. Сейчас фокус на за- 





вит нам уверенности. Но 
это поможет быть актив- 
нее, быстрее думать, 
стать общительнее, лучше 
воспринимать и обраба- 
тывать информацию. Хо- 


дет гулять по знаку Овна, 


много, новые начинания 7 | роший период для ин- 
ОЖемем 

и масштабные проекты теллектуальных сфер, 

лучше отложить на пе- рай работы с документами ~ 

риод начала роста Луны, после д мая. К концу пе- 

а это только после 11 риода, 8 и 9 мая, Луна бу- 


вершении - подводи ито- 
ги, выкидывай хлам из 

жизни и из дома. Физически и для нервной систе- 
мы может быть сложным период 3-4 мая, так 
как в это время Луна будет находиться в знаке Во- 
долея, притягивая к себе напряженные аспекты, 
и Меркурий резко шагнет из медлительного Тель- 
ца в стремительный знак Близнецов, что не доба- 


уж что придаст сил, активно- 
о сти и желания подумать 
о себе, о личном. В это время можно поработать 
физически, но в меру возможностей, не переста- 
райся. Также стоит обратить внимание на свои 
мысли и слова. 8 мая лучше говорить и думать 
только о хорошем, так как этот день помогает ис- 
полнить задуманное и усиливает интуицию. 


Фото: десегі5апа5/һи109/тісһавігауБасК/Ғойоа.сот; РК-агентство «Успех» 


Дева 22.08-23.09 

‚ Самочувствие. Пришло время изба- 
55. г виться от вредных привычек. Не ищи 
ШАШЫ.” спасения в экзотических способах 
оздоровления - в основном ты будешь сталки- 
ваться сжелающими заполучить твои деньги. 
Лучшее - хорошо забытое старое, традиционное. 
Удачные дни: 3.05, 6.05 


с 





Весы 24.09-23.10 

Семья. Больше времени проводи 

Ў с родными, особенно с детьми, неза- 
висимо от того, маленькие они или 
взрослые. Найди общие интересы. Таким обра- 
зом ты укрепишь семейные отношения. В против- 
ном случае может начаться охлаждение, которое 
с каждым днем будет только расти. 

Удачные дни: 4.05, 8.05 





Скорпион 24.10-22.11 
Дом. Ты сможешь организовать ре- 
монтные работы в своей квартире 

и получить отличный результат. На- 
страивайся на то, что процесс не будет быстрым. 
Старательно выбирай рабочих и не торопись сра- 
зу платить. Вначале посмотри на то, что выйдет. 
Удачные дни: 4.05, 6.05 





Стрелец 23.11-22.12 
Контакты. Стоит свести к минимуму 
любое общение. Это поможет сэконо- 
мить силы. Пусть вокруг тебя будет 
меньше людей, зато все надежные. Возможно, 
придется собирать документы, касающиеся рабо- 
ты или медицинских обследований. 

Удачные дни: 3.05, 8.05 














Козерог 23.12-20.01 
Диета. Подходящее время, чтобы ог- 
раничить себя в еде, почти не испы- 
тывая при этом дискомфорта и чувст- 
ва голода. Старайся планировать свой рацион 
и соблюдать режим приема пищи. Несмотря 
на значительные доходы, не распускайся в еде. 
Удачные дни: 5.05, 7.05 

Ё Водолей 21.01-19.02 

Отношения. Придется выдерживать 

натиск тех, кто просилу тебя совета, 
поступил по-своему, а теперь снова те- 
ребит тебя и спрашивает, что делать. Не пытайся 
решить за этих людей их же проблемы: ты не смо- 
жешь этого сделать. Это ихуроки. Одевайся поте- 
плее ~ сейчас есть опасность простудиться. 
Удачные дни: 8.05, 9.05 


Рыбы 20.02-20.03 
Самоанализ. Занимайся своими де- 
лами - здоровьем, работой, внешно- 
стью. У тебя будет аналитический на- 
строй: удастся рассмотреть события своей жизни 
за какой-то период, понять, что делала нетак. 
Это поможет избежать ошибок в будущем. 
Удачные дни: 5.05, 7.05 


‚ Овен 21.03-20.04 

| Друзья. Укрепляй отношения со ста- 
рыми приятелями. На этой неделе 

и новые знакомые в сложной ситуа- 
ции могут повести себя как настоящие товарищи. 
На выходных избегай крупных покупок, особенно 
спонтанных и других незапланированных трат. 
Удачные дни: 3.05, 9.05 


Как преодолеть трудности периода 





ЧТОБЫ ХОРОШО ПРОЖИТЬ ЭТОТ ПЕРИОД, СОХРА- 

НИТЬ СИЛЫ И ДОБАВИТЬ СЕБЕ ХОРОШЕГО НА- 

СТРОЕНИЯ, ОБРАТИ ВНИМАНИЕ НА ВСЁ ЛИШНЕЕ 

В ЖИЗНИ, ТО, ОТ ЧЕГО ПОРА ИЗБАВИТЬСЯ. 
ЗАВЕРШАЕМ ДЕЛА 

[1 Наверняка у тебя накопилось много 


о делегировании. Сейчас не нужны именно твои 


героические подвиги. Гораздо важнее понять, где 


находится то, что нужно завершить в жизни, 
и сделать это. Закрыть вопросы, довести до точ- 
ки. Или отказаться от чего-то и перенести это 

из одного списка задач в другой. Кстати, уборку 


«висящих» дел, которые ты не раз от- 
кладывала на потом. Не исключено, что это гене- 

ральная уборка в доме или завершение рабочего 
проекта, а может, ты давно хотела навестить род- 
ных? В любом случае сейчас самое время для то- 

го, чтобы эти дела осуществить. Однако если уте- 
бя недостаточно сил сделать все, можно подумать 


можно делегировать клининговой компании или 


распределить обязанности в семье. 
РАСХЛАМЛЯЕМСЯ 
Это очень важная вещь перед но- 


[2] вым этапом. Освобождает про- 
странство в доме, а также в голове и в жизни. 
Разбери вещи, которые не носишь, которые 

не радуют. Разбей их на несколько категорий: 
«выбросить», «отдать», «продать». И действуй! 
Перебери лекарства, проведи ревизию в холо- 
дильнике, истекший срок годности - сигнал к то- 
му, что пора выкидывать испорченный продукт 
или лекарство. После того, как выбросишь лиш- 
нее, займись категориями «отдать» и «продать». 


Сейчас есть много сервисов для продажи или 
бесплатной раздачи - вдруг кто-то мечтает о но- 


вых туфлях, которые пылятся на твоей полке? От- 
дай вещи тем, кому они нужнее. И себе простран- 


ство освободишь, и людей порадуешь. Проверь 


Лунный календарь 
для всех знаков 


Планируй на эту неделю дела, которые 
не потребуют от тебя большого расхода 
физических сил. Избавься от ненужного. 


Пн 3.05 


Откажись от пици животного происхождения. 
Это удивительным образом снизит твои потреб- 
ности и в других материальных вещах. 


Вт 4.05 


Старайся найти себе увлекательное занятие, 
не сиди без работы. Сегодня на первом месте - 
возможность показать себя, а не заработки. 


Ср5.05 


Разочарование В любви, творческие неудачи, 
долги - все это неприятности, но не пытайся 
справиться сними с помощью алкоголя. 


Чт 6.05 


Захочется прочувствовать радость от физических 
нагрузок и укрепления мышц. Выбери плава- 
ние, йогу или пилатес. Пробуди свое тело. 


Пт 7.05 


Не стоит посецать многолюдные мероприятия. 
Это неподходящий день и для спонтанных поку- 
пок, лучше вообще не ходить по магазинам. 


Сб 8.05 


Ты столкнешься с ситуацией, когда будет сложно 
принять решение. Начнешь метаться между дву- 
мя путями. Тебе понадобится чей-то совет. 


Вс 9.05 


Твоя сдержанность может быть разбита одной 
сильной эмоцией. Главное, ничего не делай. 
Можно просто поплакать, чтобы никто не видел. 


документы в компьютере, планшете, контакты 
в телефоне - в виртуальном мире тоже стоит из- 
бавиться от хлама. Вряд ли тебе нужен контакт, 
если ты не можешь даже вспомнить, что это 
за человек и как он попал в твой телефон. 

3 Раздели их на две категории: обеща- 

ния себе и обещания другим. При- 

шло время закрыть эти вопросы. Если ты себе 
обещала выработать привычку вставать на час 
раньше - определи дату, с которой начнешь, 
и действуй. Если это обещание, которое тяжело 
выполнить, или оно сейчас неактуально, просто 
выкинь его из головы. Обещания другим - здесь 
такой же принцип. Значимые – выполняй. А вот 
если обещанное сложно осуществить, или ты сов- 
сем не хочешь это делать - не заставляй себя, 


просто скажи людям о том, что не получится. По- 
говори - близкие тебя поймут и поддержат. 
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ВЫПОЛНЯЕМ ОБЕЩАНИЯ 


Зарядка для ума 


РАЗГАДЫВАЙ СКАНВОРДЫ! ЭТО УСПОКАИВАЕТ, ПОМОГАЕТ СКОНЦЕНТРИРОВАТЬСЯ 
И ПОДДЕРЖИВАТЬ МОЗГ В ТОНУСЕ. КРОМЕ ТОГО, ТЫ СМОЖЕШЬ ХОТЯ БЫ 
НА ВРЕМЯ ОТВЛЕЧЬСЯ ОТ ПОВСЕДНЕВНЫХ ЗАБОТ. 


5 ) 
5 5 Лучшие измучших 
оСКАНЕОРДЫ ж 
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головоломки 





әрешки! 


Множество интересных и занимательных 
сканвордов, судоку и головоломок ты 
найдешь в журнале «Лиза. Кроссворды» 
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НАРЯДНЫЕ ПАЛЬТО, 
ЮБКИ И БЛУЗКИ 
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